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INTRODUCCiÓN: 

Hemos visto que los alumnos presentan diferentes estados de ánimo como 

depresión, 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 papás no asisten a juntas, si el alumno presenta 

problemas de reprobación los padres de familia no se pre~entan. 

Me enfocaré a analizar y distinguir si la falta de autoestima provoca problemas en 

el aprovecha~iento escolar, de tal forma que los alumnos distingan sus 

capacidades para las distintas materias, ya que el tener una adecuada autoestima 

es fundamental para la salud psíquica y social , se ha visto que los adolescentes 

con problemas de autoestima , no desarrollan todas sus capacidades académicas, 

es decir, presentan problemas de reprobación , escaso aprovechamiento escolar y 

deserción, suelen estar llenos de pensamientos negativos referentes a sí 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 

conformación de la autoestima del adolescente, así que cuando saben que se 

tiene interés por ellos, que se les quiere, su autoestíma es alta , si se les critica 

continuamente pueden empezar a dudar de su capacidad , creer que en la vida no 

tendrán éxito. (ACETATO no. 2) 
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Por lo anterior se considera que au!oestima 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 desafíos 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 predisposición a experimentarse como competente 

para afront.ar los desafíos de la vida y como merecedor de felicidad 1
, el estudio de 

caso tiene como finalidad diseñar un curso de autoestima que fomente el 

aprendizaje de los alumnos del Instituto Educativo International y la problemática 

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 problemática central se derivan otros cuestionamientos, entre los que 

destacan: ¿de qué forma afectan los cambios físicos y psicológicos al adolescente 

en su autoestíma?, ¿es la autoestima un factor determinante para el aprendizaje 

de los alumnos?, ¿qué elementos intervienen para la conformación de una alta 

autoestima?, ¿qué elementos debe contemplar una propuesta de Intervención 

Pedagógica que se ajuste a las necesidades del Instituto Educativo Internacional? 

Después de plantear la problemática, mencionaré cuál es la hipótesis del estudio 

de caso: Si la autoestima es un factor de aprendizaje entonces influye en el 

desempeño académico de los alumnos del Instituto Educativo Internacional. 

1 Branden Nathaniel. El poder de la autoestima .. Edil Paidós. México 1992. p. 36 Y 45 
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El objetivo general para la propuesta es el siguiente: 

Diseñar una propuesta de intervención pedagógica en autoestima que fomente el 

aprendizaje en los alumnos del Instituto educativo Internacional. 

Los capítulos se desarrollarán de la siguiente manera: 

Capítulo 1 describiré la metodología para la elaboración del estudio de caso 

Capítulo 2 identificaré los cambios físicos y psicológicos propios de la 

adolescencia, así como, definiré la orientación educativa. 

Capítulo 3 describiré la relación entre autoestima y aprendizaje desde el punto de 

vista cognoscitivo. 

Capítulo 4 diseñare una propuesta de intervención pedagógica para los alumnos 

del Instituto Educativo Internacional. 

Los autores que han escrito sobre el tema son Erikson, Piaget, Mauro Rodríguez 

Estrada, Schurtman, Ausubel, entre otros, me interesó investigar la problemática 

que existe entre autoestima como factor de aprendizaje en los alumnos, se 

consideró tomar como referente al cognoscitivismo y diferentes teorías de 

autoestima, también la teoría de Erikson en cuanto a la formación de identidad se 

refiere. 
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En este capítulo se explicará la metodología a seguir y después cómo se elaboró 

el diagnóstico para el estudio de caso. 

CAPITULO 1 METODOLOGíA 

La metodología que guiará este trabajo es la investigación descriptiva, de la cual 

se obtiene información actual de los fenómenos, pretende precisar la naturaleza 

de una situación tal y como existe en el momento de estudio.2 

Se tomará en cuenta el estudio de caso para la propuesta de intervención 

pedagógica, recordando que en el estudio de caso el educador realiza una 

investigación intensiva de una unidad social, que puede ser un individuo, familia , 

grupo, institución social o comunidad, en este caso se realizará de los alumnos del 

Instituto Educativo Internacional. 

Se describirá a la población para tener un panorama más amplio del estudio que 

se va a realizar. 

1.1 Descripción de la población 

El Instituto Educativo International se encuentra ubicada en av. Miguel Hidalgo no. 

127 en Santiago Tepalcapa, Cuautitlán Izcalli, Estado de México, pertenece a la 

zona escolar no. 6, está incorporada a la SEP. 

La población a la que se dirige el estudio de caso es de secundaria, la matrícula 

es de 180 alumnos en su mayoría son mujeres, se aplicará a los alumnos de 

tercer año de secundaria , son una población mixta . 

. La institución tiene todos los niveles educativos desde preescolar hasta 

licenciatura, la estructura de la escuela es la siguiente: está 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 además una 

cafetería, dirección general, estacionamiento y cancha de fútbol rápido. 

( ACETATO NO.3) 

2 Hernández Sampieri Roberto el. al Metodología de la investigación. Edil. Mc Graw Hill , p. 45 
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La misión que tiene la escuela es ofrecer servicios educativos de calidad en todos 

sus niveles. 

La visión es la escuela ofrecerá todos los niveles educativos del sistema educativo 

nacional con calidad. 

Los objetivos son: 

10. Ser más aptos, es decir, más eficientes en la práctica educativa 

20. Ser más grandes, tener una población cada vez más grande y satisfecha de los -

servicios que se ofrecen. 

3°. Ser más fuertes, con los servicios de calidad y la capacitación constante de su 

personal se pretende como empresa cumplir este objetivo . • 

Apoyar a los adolescentes a fortalecer su autoestima es labor del pedagogo en su 

práctica educat!va, en el Instituto Educativo Internacional tiene una función de 

profesor de asignatura en la materia de Formación cívica y ética, sin embargo le 

compete todo lo referente al desarrollo psicológico, sociológico y cognoscitivo de 

sus alumnos. 

La escuela no cuenta con un departamento de psicopedagogía, la función del 

orientador(a) la realiza el maestro{a) de la materia de Formación Cívica y ética, las 

funciones del orientador no están delimitadas, ya que se realizan labores 

administrativas, cubrir grupos, vigilancia en la disciplina, canalización de alumnos 

con problemas psicológicos, por lo tanto corresponde a esta figura guiar y conducir 

a los alumnos a conocerse a sí mismos y al mundo que les rodea . 

Existe la orientación 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 mayoría 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 intervención tienen una función de ayuda para que el orientado 

consiga su adaptación en cualquier momento de su vida y en cualquier contexto, 

en este caso en la escuela, también tiene una función educativa para reforzar en 

los orientados todas las técnicas de resolución de problemas, adquisición 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 criticó esta problemática , ya que sólo se atiende a los alumnos con 

problemas de conducta y de aprendizaje, este autor propone desarrollar la 

comprensión d~1 yo, realizar un examen individual y criticar las actitudes hacia uno 

mismo. 

En la identificación de las necesidades de los alumnos encontramos primero que 

la problemática es un aspecto afectivo, ya que hemos notado que los alumnos 

presentan diferentes estados de ánimo como depresión, tristeza, falta de interés y 

no tienen confianza en sus capacidades, todo esto afecta en su aprendizaje 

escolar. 

Finalmente la problemática que se identificó es la influencia de la autoestima como 

factor de aprendizaje de los alumnos del Instituto Educativo Internacional, por tal 

motivo se pretende diseñar una propuesta de intervención pedagógica que 

fomente el aprendizaje de estos alumnos. 
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1.2 Diagnóstico 

El diagnóstico 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 actualización de las 

fichas biopsicosociales existe un incremento de alumnos canalizados al psicólogo 

por problemas de conducta y emocionales, entre los que destacan depresión, falta 

de interés y disminución de autoestima. 

De acuerdo con lo anterior el orientador debe estar implicado en 4 tareas 

generales para la elaboración de una propuesta de intervención pedagógica y 

son las siguientes 3: 

1°. La evaluación de las necesidades se llevó a cabo mediante los resultados de 

los alumnos. 

2°. La planificación y diseño del programa se hizo mediante la revisión de 

manuales de intervención pedagógica, así como, la consulta de material 

bibliográfico. 

3°. Implementación del mismo en los contextos naturales, la población que lo 

requiere son los alumnos de tercer grado de secundaria de esta escuela . 

4°. Evaluación de los diferentes elementos implitados en el diseño, aplicación y 

revisión en su caso del programa. 

Para la investigación el fundamento teórico es el enfoque cognitivo- conductual , 

identifica la conducta que se pretende cambiar, en este caso es: 

Diseñar una propuesta de intervención pedagógica en autoestima que fomente el 

aprendizaje en los alumnos del Instituto Educativo Internacional, este modelo de 

intervención será intraescolar ya que está dirigido a los alumnos y en cuanto a 

procesos será el desarrollo de la afectividad( en este caso autoestima). 

3 Rodriguez M. Maria Luisa. Modelos de orientación profesional en el aula . Edil. ·Oikos· tau. 
Barcelona 1986, p 11-40 
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En este capítulo definimos la metodología a seguir para el estudio de caso, 

también se realizó una descripción de la población. En el diagnóstico se planteó la 

problemática detectada por medio del aprovechamiento grupal. 

En el siguiente capítulo se definirá a la adolescencia, sus cambios físicos y 

psicológicos que permitan describir la población a la que se dirige el estudio de 

caso. 

También se mencionarán los aspectos de orientación educativa que intervienen en 

la formación del alumno. Se definirá en que consiste la orientación educativa , la 

orientación educativa en el sistema educativo estatal, recordemos que la escuela 

se encuentra ubicaqa en el estado de México y por lo tanto es estatal. 

Finalmente describiré y definiré las funciones sociales del orientador hacia los 

alumnos. 
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En el capítulo anterior se describió a la población del estudio de caso y se definió 

el diagnóstico que sustenta este trabajo. 

En el presente capítulo definiré a la adolescencia, así como, los cambios físicos y 

psicológicos propios de este período. Después definiré y explicaré la orientación 

educativa, primero desde un panorama general y posteriormente en el sistema 

educativo estatal; mencionaré la importancia de la orientación educativa en la 

adolescencia. 

Al iniciar el presente capítulo surgieron cuestionamientos como los siguientes: 

¿Por qué es necesaria la orientación educativa en los escolares? 

¿Cuáles son las funciones sociales del orientador? 

¿De qué forma la orientación educativa contribuye a la formación integral del 

adolescente? 

CAPITULO 2 ADOLESCENCIA Y ORIENTACiÓN EDUCATIVA 

Haré una clara distinción entre pubertad y adolescencia, recordemos que la 

pubertad es el periodo en que los cambios fisiológicos dan comienzo, sobretodo 

en el desarrollo de los órganos sexuales tanto primarios como secundarios; 

adolescencia es el período en que los cambios físicos, psicológicos y sociales 

provocan conflicto en el adolescente , ingresar al mundo adulto significa toda una 

serie de conflictos sociales y psicológicos, tales como, tener más 

responsabilidades, problemas. de autoestima que pueden llegar a afectar su 

desempeño académico, los amigos y el grupo de pertenencia son algunos 

ejemplos de estos conflictos. 

La pubertad inicia con un acelerado incremento en la producción de hormonas 

sexuales, en las niñas los ovarios iniciarán su producción de estrógeno que 

estimula el crecimiento de los genitales femeninos; en los niños los testículos 

incrementan la producción de andrógenos, la testosterona estimula el crecimientó 

de los genitales masculinos, la masa muscular y el vello corporal.( ACETATO 

NO.4) 
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Este período empieza entre los 12 y 13 años, muchos niños se vuelven inseguros, 

de hecho son signo de maduración normal é indican que el niño está empezando 

a conocerse de un modo más profundo, capta los sucesos del mundo exterior, 

intenta organizarlos y comprenderlos internamente. Escoge menos amigos y 

puede encontrar dificultades 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 biológicos de la pubertad 

que señalan el final de la niñez dan comp resultado un rápido crecimiento en 

estatura y peso, cambios en las proporciones y la forma del cl;'erpo. 

Las reacciones a los cambios físicos en cada género se manifiestan de diferente 

manera, ya que los muchachos quieren ser altos, anchos de espaldas y atléticos, 

las niñas esperan ser lindas, delgadas pero torneadas, ambos sexos se preocupan 

por su peso, su complexión y rasgos faciales. 

Los adolescentes en búsqueda de identidad tienden a imitar a su artista preferido, 

modas, peinados, lo hacen para sentir pertenencia dentro de un grupo 

determinado, en esta búsqueda algunos disminuyen su autoestima. 

ADOLESCENCIA 

2.1 Definición 

La palabra adolescencia viene del latín adoleceré, que significa ' crecer o 

desarrollarse hacia la madurez4 Es el período de la vida en que el individuo pasa 

de la niñez a la madurez y alcanza plena posesión de sus capacidades físicas y 

mentales. El individuo alcanza la conciencia de sí mismo como persona sumergida 

en la realidad y opuesta al mismo tiempo a ella; para los adolescentes la principal 

causa de fricción con sus padres es lograr su independencia. 

4 Papalia E. Diane.Psieologia del desarrollo. Edil. Me Graw Hill, Colombia 2001. p. 600-6 11 
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Podemos decir que el periodo de la adolescencia puede dividirse en: 

~ Primera etapa, desde los 11 a los 15 años, los cambios corporales de la 

pubertad polarizan el interés del niño. 

~ Etapa media, desde los 15 hasta los casi -17 años, la preocupación principal 

del adolescente es establecer su propia identidad y satisfacer sus 

necesidades personales. 

~ Última etapa, desde los 17 años en adelante, el adolescente se dedica a 

ejercitarse en el papel de adulto que desempeñará. 

2.2 Cambios físicos y psicológicos 

Sociológicamente la adolescencia es el periodo de transición que media entre la 

niñez y la edad adulta, vive sus deseos y ensayos de entrar o pertenecer a un 

grupo social determinado, hacia los 15 años 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 insatisfacción provocado por el contraste que existe entre el 

mundo exterior y su realidad. 

En el aspecto fisiológico los cambios que se van presentando en el adolescente le 

ayudan reafirmarse y a tener conciencia del sexo, la atracción 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 rebeldía, no sólo se hará patente contra la autoridad 

paterna , sino contra toda clase de autoridad, maestros, orientadores 
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La psicología biogenética de Stanley Hall menciona que este período se 

caracteriza por la tensión y el conflicto. La ley de recapitulación sostiene que el 

organismo tiene cambios .genéticos y fisiológicos 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, niñez, juventud y 

adolescencia . 

• Período de la infancia, incluye los primeros 4 años vida, mientras el niño 

gatea representa la etapa animal de la raza humana. 

• Período de la niñez de 4 a 8 años, época cultural en que la caza y la pesca 

constituían las actividades primordiales del ser humano. 

• Período de la juventud, también llamada preadolescencia 

• Período de la adolescencia, Hall la describió como un período característico 

de tormenta ímpetu , la adolescencia corresponde a una época en que la 

raza humana se hallaba en una época de turbulencia y transición. 

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

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

Erikson considera que después del rápido 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 difusión del yo, y de esta manera el adolescente será un adulto 

independiente, inseguro, en el área afectiva no podrá establecer relaciones 

duraderas porque temerá perder su individualidad5 

5 Maier Henry. Tres teorías sobre el desarrollo del niño: Ericsson, Piaget y Sears. Ed il. 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 sí mismo, la gran 

admiración a sí mismo, la auto contemplación y la soledad caracterizan este 

periodo, una tarea esencial es lograr la identidad , por eso este trabajo de 

investigación tiene como fundamento teórico la teoría de Erikson. 

La identidad es el sentido coherente de la individualidad que se forma de los 

rasgos característicos 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 período 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 

factdres socioeconómicos, por el contexto cultural , la presión de los compañeros 

situaciones familiares que predisponen al adolescente en una u otra dirección, es 

decir, al logro de la identidad o la confusión de identidad. 
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2.3 La Orientación de los escolares6 

1. Debe servir a todos los jóvenes, no sólo a aquellos que tengan serios 

problemas, todos los alumnos tienen necesidad de orientación, si al joven que 

crece se le da una orientación continua tendrá mas posibilidades de conseguir una 

madurez equilibrada, una autosuficiencia y confianza , conocerá asi sus fuerzas, 

debilidades,se adaptará a la sociedad con sentimientos de confianza y seguridad ; 

la orientación 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 

jóvenes, es continua porque el crecimiento y desarrollo lo son. 

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

íntegro. 

4. Tiene como base las diferencias individuales, cada persona es única, por lo 

que se refiere a su patrón 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 cooperación llevada a cabo por todos los miembros de la 

escuela, la unidad de propósitos y de métodos para conseguir los objetivos 

deseados en la oriéntación debe de ser apreciada por todos los miembros de la 

escuela básica. 

7. Los padres están encargados de esta tarea, su responsabilidad es enseñar y 

orientar a los jóvenes. 

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

del hogar 

6 Knapp R.H Orientación del escolar. Edil. Morata. Madnd 1986,p. 23-39 

17 



Kelly hace mención a la repercusión de la orientación 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 yen la vida . 

También es el proceso destinado a ayudar al individuo en su adaptación asistirle 

en la formulación de planes para aprovechar al máximo su presente y en su 

planificación de la vida posterior, la orientación no puede ser un aspecto 

independiente de la educación. 

La orientación debe ser positiva y constructiva en todo momento, es dinámica y 

progresiva, es un proceso de moldeado que afecta a todos los jóvenes 

continuamente, la orientación 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 orientación contribuye a la inserción 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 ámbito de la enseñanza, es lógico 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 más bien por una combinación de varios de ellos que son 

mediados por el profesor y su entorno escolar. 

Debemos mencionar que la motivación es un aspecto importante para el 

aprendizaje, de esta forma, Tapia menciona que los factores implícitos en la 

motivación se vinculan tanto con el alumno como con el profesor y con el contexto 

donde se realiza la tarea . 
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2.4 La Orientación educativa 

La orientación educativa juega un papel importante en la educación básica, ya que 

una de sus finalidades consiste en asesorar y orient~r 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 sí mismo.7 

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 depresión que fomentan las actitudes 

negativas hacia el estudio 

7 Alonso T.J Comunicación escrita I en motivación y aprendiza je en el aula: cómo enseñar a 
pensar. Edil. Santillana, Madrid 1991,p. 175· 209 
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·2.5 La Orientación en el sistema educativo estatal: 

En algunos países de Europa a principios del s. XX se empiezan a crear 

instituciones que tienen relación con la orientación, en Estados Unidos surgió la 

orientación en este siglo, con la idea de encauzar al individuo hacia una elección 

adecuada del trabajo, el contacto directo con el alumno propicio que la acción se 

dirigiera hacia una asistencia más amplia y completa orientándola mejor para la 

vida personal y social. 

Este servicio se basa en el hecho de que todos los seres humanos necesitan 

ayuda en algún 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 

orientación 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 jóvenes, a la orientación se le puede 

considerar como un servicio especializado o grupo de servicios, esto implica 

ayuda personal proporcionada por el orientador que puede ser un especialista 

psicólogo, psiquiatra, pedagogo, asistente social , sacerdote, profesor o cualquier 

persona que ejerza una función de orientación . 

Una de las instituciones en la cual se apoya la sociedad es la escuela que 

. responde a la necesidad social de educar a la población que le reclama en el 

mantenimiento del sistema social. 
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Se pueden citar tres tipos de Orientación educativa que incluye la escolar. 

vocacional y profesional:8 

~ La orientación 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 é intereses para alcanzar los fines últimos de una educación 

integral y tratar de descubrir principalmente las habilidades abocadas a las 

necesidades y a los intereses que tienen los jóvenes. 

~ La orientación escolar relaciona, dirige, coordina las experiencias del 

escolar con sus necesidades, diferencias intelectuales, físicas , sociales y 

emocionales, por lo tanto corresponde a esta figura guiar, desarrollar , 

conducir a los alumnos a conocerse a sí mismos y al mundo que las rodea . 

? La orientación vocacional consiste en ayudar al joven para que realice una 

buena elección reflexiva de su futura profesión y prepararlo para que pueda 

competir con otros en lograr ese futuro. El objetivo de la orientación 

vocacional dice Bohoslavsky es transmitir información simultánea, corregir 

imágenes distorsionadas. 

~ La orientación profesional proporciona información necesaria acerca de las 

posibilidades de desarrollo, según las aptitudes e intereses, esta facilita la 

elección que más le conviene a una persona ya sea por sus aptitudes, 

intereses ' o personalidad, la orientación profesional es una tarea social , 

guiar a los individuos en la elección de una profesión de tal modo que sean 

capaces de ejercerla y se sientan satisfechos, asegurándose as í por la 

repartición de las elecciones, la satisfacción de las necesidades 

profesionales de la colectividad . 

B Reuchlin M.La orientación escolar y profesional. Edil. Oikos- tau. p. 1- 102 
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Antecedentes de la Orientación en México: 

Después de esta breve descripción, haremos una semblanza de la orientación 

educativa en México, de tal forma que en las primeras décadas del siglo XX la 

aparición de la orientación voc;:acional en el país 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 psicopedagogía e 

higiene mental que contaba con secciones de Psicopedagogía, -previsión social , 

higiene escolar y una de las escuelas especiales por medio de las cuales se 

pretendía conocer a los niños desde el punto de vista médico-pedagógico. 9 

El servicio de orientación vocacional se pone a experimentar en 1932 en las 

preparatorias técnicas, donde su carácter es vocacional , en 1936 la UNAM 

empieza a proporcionar información que se denomino profesiográfica. 

Para 1952 se consolido este servicio, se retomo a la orientación educativa y 

vocacional como un servicio en las escuelas de segunda enseñanza, creándose 

así la oficina de orientación 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 

adaptación familiar, escolar, social y emocional. 

La orientación educativa en el Estado de México ha sido atendida conforme a las 

necesidades del servicio estatal, este servicio empezó a funcionar en las escuelas 

de la Ciudad de Toluca con el fin de acabar con las limitadas funciones de los 

prefectos. 

9 4to. Congreso Nacional de Orientación educativa en México." Situación y perspectiva de la 
orientación educativa en México.(memoria) AMPO Y UNAM. México 2001 

22 



Después de esta breve semblanza, haremos una breve descripción de las 

funciones del orientador, de esta manera encontramos que en la guía 

programática de la orientación educativa publicada por la Dirección General de 

Educación Secundaria de la SEP, se definen las funciones del orientador 

educativo en las siguientes áreas operativas: 

• Orientación Pedagógica, va dirigida ~ atender a los alumnos en sus 

necesidades académicas con respecto de los hábitos, técnicas de estudio, 

problemas de motivación y bajo rendimiento académico 

• Orientación afectivo-psicosocial, pretende desarrollar .en el educando 

actitudes, sentimientos de seguridad en sí mismo, lograr un autoconocimiento 

más pleno cada día, expresar sus inquietudes, aprovechar adecuadamente sus 

propios recursos, establecer relaciones positivas con los demás para lograr la 

superación propia y de la comunidad . 

• Orientación vocacional y para el trabajo, conduce al educando a descubrir 

sus intereses y otras cualidades personales. Ofrece información relacionada 

con las oportunidades educativas, ocupacionales que existen en la reg ión 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 

profesiográfico, a la valoración de sus propios recursos ante los perfiles 

profesionales para decidir su futuro ocupacional inmediato. 



2.6 Funciones sociales del Orientador son las siguientes: 

1. Función pedagógica, el carácter pedagógico se refiere a la posibilidad de 

formar y transformar las capacidades cognitivas de los seres humanos, los 

esfuerzos pedagógicos del orientador educativo deberán centrarse como lo 

señala Miguel M. Mendoza en procesos intelectuales formativos. 

La función pedagógica se logra con las siguientes acciones programáticas: 

• Investigar y diagnosticar las capacidades intelectuales de los individuos 

• Detectar y asesorar a los individuos con desempeño pedagógico deciente o 

sobresaliente 

• Promover el desarrollo del pensamiento crítico. 

2. La función psicológica, consiste en salvaguardar la integridad física , 

emocional, espiritual de los seres humanos; así como propiciar actitudes y 

valores de responsabilidad , respeto, convivencia, participación como 

factores de organización, transformación social , formación de la 

personalidad de los individuos y su vinculación armónica con la sociedad 

mediante el conocimiento , la practica de las normas, estructuras de los 

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

3. La función socioeconómica, el carácter social y económico de la orientación 

educativa se relaciona con la búsqueda de vinculación de las capacidades 

ocupacionales del ser humano, con el desarrollo político, económico y 

social del país, se ayuda al individuo a conocer sus aptitudes, destrezas, 

habilidades, actitudes y valores, así como, la relación que guardan con las 

distintas carreras técnicas y profesionales. 

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

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

debilidades, precisamente en la problemática es donde se aplica este principio . 
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En este capítulo la conclusión que tenemos es la siguiente: 

1. El adolescente se encuentra inmerso en constantes cambios físicos, 

psicológicos y sociales, los cuales afectan su desempeño académico. 

2. Es función del pedagogo que el alumno se desarrolle íntegramente 

3. El adolescente en su constante búsqueda de identidad se ve inmerso en 

diferentes conflictos, mismos que le distraen para dar cumplimiento a sus 

deberes académicos. 

En el capitulo siguiente se definirá el aprendizaje desde el punto de vista 

cognoscitivo, tomando como referente a Piaget, de acuerdo a lo encontrado en la 

investigación al poseer una auto~stima alta se verá reflejado en el desempeño 

académico, afectivo y conductual de los alumnos. 

Describiré a la motivación como parte fundamental del aprendizaje, definiré 

autoestima desde el punto de vista de varios autores entre ellos Mauro Rodríguez 

estrada, Schurtman y Carl Rogers. 

El referente teórico para identidad es Erikson ya que proporciona información para 

describir la relación entre autoestima y.aprendizaje en los alumnos del Instituto 

Educativo Internacional (ACETATO NO. 5). 



CAPITULO 3 AUTOESTIMA y APRENDIZAJE EN LOS ADOLESCENTES 

En este capítulo daremos una definición de autoestima y los elementos que lo 

conforman, así como, la relación entre autoestima y aprendizaje, para encontrar 

elementos que nos ayuden a elaborar la propuesta de intervención pedagógica. 

2.1 Definición de aprendizaje: 

A continuación haremos una breve descripción del aprendizaje desde el punto de 

vista cognoscitivo: 

Se puede definir al aprendizaje como el proceso mediante el cual una persona 

adquiere destrezas o habilidades practicas, incorpora contenidos informativos o 

adopta nuevas estrategias de conocimiento y·acción . 

Todo ser humano desde que nace hasta que muere, utiliza algún 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; así el niño pequeño que se quema la mano al 

acercarla al fuego por primera vez sabrá que en presencia de algo caliente podría 

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 enseñanza- 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 mediación o interacción 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) 
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El aprendizaje se produce cuando entra en conflicto lo que el alumno ya sabe con 

lo que debería ser, tiene un importante componente afectivo, por lo que juegan un 

papel crucial los factores de autoconocimiento, establecimiento de motivos, metas 

personales, la disposición por aprender, las atribuciones sobre el éxito , el fracaso, 

las expectativas y las representaciones mutuas. 

Requiere contextualización, 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 construcción de puentes 

cognitivos entre lo nuevo, lo familiar, con materiales de aprendizaje 

potencialmente significativos. 

El aprendizaje significativo busca estimular las experiel')cias vivencia les y las 

sesiones de salón, se otorga por medio de la experimentación directa 

vinculándose 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 información, 

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 

creación de estructuras de conocimientos mediante la relación susutantiva entre la 

nueva información y las ideas previas de los alumnos. 

El tipo de aprendizaje que se adquiere depende del desarrollo biológico del 

individuo y descansa en la psicología evolutiva , el tipo de operación 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 noción adecuada del 

aprendizaje, primero hay que explicar como procede el sujeto para construir e 

inventar, no simplemente cómo repite y copia. 



Una concepción constructivista del aprendizaje y la enseñanza escolar se 

justifica si se puede contribuir a resolver los problemas que se observan en el 

aula , se enunciarán en ocho puntos lo que actualmente se considera una síntesis 

de los principios constructivistas del aprendizaje y la enseñanza escolar: 

1. Todo cambio en la organización cognitiva es una construcción 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 ·Ia educación escolar son capacidades 

relacionadas con el conocimiento y uso de contenidos culturales 

3. El proceso de construcción de los contenidos culturales se realiza con la ayuda 

contingente de otras personas con más experiencias culturales, que facilitan 

dicha construcción. 

4. El contexto influye en la construcción de los conocimientos y capacidades 

porque da sentido a la experiencia . 

5. La construcción del conocimiento escolar es una función de la ayuda prestada 

a las necesidades educativas del alumno. 

6. Hay muchas maneras de aprender. 

7. Se aprende lo que se comprende. 

8. El pensamiento autónomo se construye a partir del dialogo y la toma de 

conciencia, el contexto influye en la construcción 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 función de su organización cognitiva 

b) El cambio en la organización cognitiva del sujeto esta en función 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 
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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 pedagógica a las capacidades de 

participación ya los intereses del alumnado tienen una estructura dialogizante, de 

regulación 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 único formato o modelo, sino 

adaptándose al interés, motivaciones de los alumnos y formando esas 

motivaciones é 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 guías y planes de trabajo de estudio y de auto evaluación, medio 

para conseguir que los alumnos controlen su progreso. 

• Hacer uso intencionado, explícito del lenguaje para argumentar, analizar 

significados, elaborar y fijar reglas, definir intenciones u objetivos, proponer 

planes, describir procesos y modelos explícitos 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 reflexión y la elaboración a partir de las 

experiencias. 

• Invitar a la critica creativa y al contraste entre las interpretaciones múltiples 

de la realidad , invitar a expresar las dudas. 
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• Facilitar que el alumnado tome conciencias de su proceso de aprendizaje y 

las dificultades a que se enfrenta. 

• Señalar y valorar explícitamente las actitudes positivas hacia la tarea . 

De la teoría de Jean Piaget, se recuperan los conceptos de equilibrio, asimilación 

y acomodación, de los cuáles se mencionarán algunos de sus elementos más 

significativos. Para este autor, son cuatro los factores que interactúan en la 

integración del desarrollo intelectual, la equilibración , la maduración, la experiencia 

adquirida en la interacción con los objetos. 

La equilibración tiene la función de coordinador, debido a que la estructura de la 

inteligencia presenta una marcha progresiva hacia un equilibrio cada vez más 

móvil y estable. 

Por su formación como biólogo, Piaget utiliza conceptos de esta ciencia para 

interpretar los procesos de desarrollo de la inteligencia y el proceso de 

equilibración es un claro ejemplo de ello: 

El proceso de equilibración, es en realidad , la propiedad intrínseca y constitutiva 

de la vida orgánica y mental: todos los organismos vivos mantienen un cierto 

estado de equilibrio en los intercambios con el medio con el fin de conservar su 

organización interna dentro de unos límites que marcan la frontera entre la vida y 

la muerte. 

Por ello el desarrollo intelectual consistirá precisamente en la construcción de 

mecanismos reguladores que aseguren formas de equilibrio cada vez más 

móviles, estables y capaces de compensar un número creciente de 

perturbaciones. 

Para Piaget la experiencia con el mundo exterior y la coordinación de las acciones 

que se realicen en esta interacción, permiten que el sujeto desarrolle estructuras 

cada vez más complejas, estables que le permitan comprender y transformar su 

realidad . 
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El desarrollo de la inteligencia, según Piaget, se da a partir de los procesos de 

asimilación y acomodación. 

La asimilación por su parte, implica la identificación o el reconocimiento de los 

objetos nuevos a partir de establecer vinculos con los contenidos de los esquemas 

anteriores. 

Para Piaget, la producción del conocimiento es un proceso de asimilación , y por lo 

tanto, es un concepto biológico, por otra parte la acomodación , se da cuando un 

esquema( acciones u operaciones mentales susceptibles de realizarse sobre los 

objetos) se ajusta o cambia como consecuencia de la incorporación de la nueva 

información. Estos dos procesos (asimilación-acomodación), no pueden verse por 

separado, forman parte de un continuo: si . hay asimilación también hay 

acomodación. 

La adaptación se produce cuando hay un equilibrio entre asimilación y 

acomodación ; en la adaptación siempre se tienen dos polos: el sujeto asimilación 

y el objeto acomodación. 

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 concepción de la inteligencia como un conjunto de 

pensamiento y habilidades. 

Sternberg, ha propuesto un modelo de estrategias cognitivas basado en una 

concepción de la inteligencia como un conjunto de pensamientos y habilidades. 

Algunas de las habilidades planteadas por este autor son : 
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• Identificación del problema, en este caso la influencia de la autoestima en el 

aprendizaje. 

• Selección del proceso, selección de los procesos para las tareas que se 

tiene entre manos. 

• Selección de la representación, selección de las formas útiles de 

representar la información pertinente a la tarea , tanto interna como 

externamente. 

• Selección de la estrategia , selección de las secuencias en las cuales se 

aplican los procesos a la representación . 

• Distribución del procesamiento" la eficiente distribución del tiempo a los 

distintos aspectos o componentes de la tarea. 

• Solución de control, mantener la pista de lo que se ha hecho, lo que falta 

por hacer y si sé esta alcanzando un progreso satisfactorio. 

• Ejecución del plan de acción , un plan que no se pone en ejecución no es un 

buen plan de acción, de manera que los intentos para enseñar estrategias 

cognitivas son abstractos y generalizados, para eliminar este problema 

Bransford sugiere que los profesores relacionen las estrategias cognitivas a 

áreas temas específicos 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 básicas de ensayo, por ejemplo simple repetición. 

:;... Estrategias complejas de ensayo, iluminar todos los puntos 

importantes de un contexto. 

:;... Estrategias de elaboración básicas, formar imágenes mentales u 

otras asociaciones. 

, Estrategias de elaboración complejas, formar analogías , 

parafrasear, resumir y relacionar. 

, Estrategias básicas organizacionales, agrupar, clasificar. 
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, Estrategias de comprensión y monitoreo, autocuestionamiento, 

establecer metas. 

, Estrategias afectivas y emocionales, ejercicios de relajación, 

pensamiento positivo, serán utilizadas en la propuesta de 

intervención pedagógica. 

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 límites ,alcances de una persona para 

lograr un adecuado aprendizaje. 

Las habilidades meta cognitivas pueden pensarse como habilidades cognitivas 

que son necesarias, útiles para la adquisición, control del conocimiento y de otras 

habilidades cognitivas, estas habilidades permiten dirigir, monitorear, evaluar , 

modificar el aprendizaje y el pensamiento. 

Otra herramienta útil para lograr este aprendizaje es el entrenamiento en la 

resolución de problemas, para Krulic es un proceso a través del cual un individuo 

usa información, habilidades o entendimientos previamente adquiridos para 

satisfacer las demandas de una situación desconocida o poco familiar, para 

enseñar las habilidades de resolución de problemas y razonamiento, los 

profesores deben de plantear adecuados problemas a sus alumnos . 

. ¿Cuándo enseñar la resolución de problemas? es una actividad que se desarrolla 

durante toda la vida, su enseñanza debe de ser continua y constante, se emplea 

para los siguientes casos: 

• En los problemas introductorios, los alumnos van a estar más 

dispuestos a enfrentar problemas más difíciles. 

• Incentivar a los alumnos a resolver problemas, para llegar a ser 

exitosos en la resolución de problemas y el razonamiento, los alumnos 

deben de resolver problemas, los profesores deben de elegir 

problemas de interés para los alumnos. 
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Las aplicaciones recientes a la teoría cognitiva de la educación 10 los desafíos de 

este tiempo requieren no solo considerables conocimientos sino además la 

habilidad para aplicarlos, el cambio en el mundo actual es cada vez más rápido y 

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

3.3 Motivar para aprender 

¿Cómo tener alumnos motivados a aprender? para esto se necesita un ambiente 

educativo de búsqueda de la verdad y la reflexión critica con el fin de que se 

propicie el aprender de forma fácil y profunda para utilizar los conocimientos en 

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

Los numerosos objetivos, intenciones, impulsos y afanes que constituyen las 

fuerzas de la motivación en la vida de un joven no siempre operan todos en la 

misma dirección, el deseo de aprobación de sus compañeros ha distraído a 

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

Para lograr el aprendizaje el alumno trabaja ciertos procesos, como percepción , 

atención, representación, comparación con el conocimiento previo, procesamiento 

de la información, reestructuración (asimilación , acomodación) . 

La percepción aparece como punto de partida del aprendizaje, su calidad influye 

~n los procesos posteriores, las implicaciones de la percepción visual en el 

aprendizaje de los alumnos están unidas por las implicaciones del proceso de 

enseñanza-aprendizaje, pues este sé vera facilitado en mayor o menor medida 

según las características visuales de los materiales usados. 

'" Arancibia C. V yHerre ra P.P Psico logia d~ la educación. Edil. Alfaomega . Mexiw 1 QQQ .• p. 109-148 
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Los -cambios evolutivos en la motivación de los estudiantes a medida que aumenta 

la ·edadll son los siguientes: 

1. Cambia el comportamiento, aumentan las manifestaciones derrotistas, como 

"quizá no me den ese trabajo". 

2. Se producen cambios cognitivos, cambia la percepción de la habilidad y el 

esfuerzo, cambia la percepción de la dificultad de la tarea , cambia la percepción 

del valor de éxito y fracaso en función de la dificultad . 

3. Se modifican los valores y las metas que predominan, en la adolescencia 

cobra especial importancia la autovaloración , lo que hace que predomine más la 

búsqueda de autoestima que la del aprendizaje, en este período la mayor 

orientación de las mujeres hacia las relaciones personales influye con mayor 

frecuencia en una valoración 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 características 

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 años. 
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Ausubel sugirió que en un contexto escolar, la motivación de logro tiene por lo 

menos tres componentes 12: 

10 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. 

20 Es el componente de la motivación de logro en el ·salón de clases con el 

fortalecimiento del ego, en opinión de Ausubel los factores que fortalecen el ego 

son los que se refieren a lo que sienten los educandos en cuanto al status, la 

autoestima. 

30 El tercero de los componentes es la afiliación, la cual busca captar la 

aprobación de los demás, esta fuente de influencia puede aumentar el efecto de 

los otros factores que contribuyen a la motivación de logro u oponerse , por 

ejemplo cuando el adolescente es aceptado como uno de la pandilla, ello podría 

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

Según Maslow las personas actúan para satisfacer sus necesidades fisiológicas 

básicas 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, atención , necesidad de saber y 

entender predomina, según la teoría de Maslow cuando todas las demás 

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 ó pertenencia . 

12. Ausubel o PSlcologia educativa:un punto de vista cognoSCitivo. Edlt Trillas . MéXIco 1976 p 347· 356 
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El chico que recibe un elogio explícito por haber tenido éxito después de 

esforzarse mucho, probablemente recibirá el mensaje de ese aliento y estará 

motivado para seguir haciendo esfuerzos en el futuro. 

Cabe establecer una diferencia entre la motivación externa y la interna; los 

estudiantes que derivan su motivación en parte por aprender, por curiosidad é 

intereses personales y por entusiasmo son en consecuencia más independientes 

que los demás y están más equipados para salir adelante por cuenta propia; la 

influencia de la motivación interna y de la externa debe de guardar un equilibrio. 

Casi todos los jóvenes quieren tener éxito y la mayoría de -ellos se esfuerzan por 

conseguirlo, los adolescentes que se esfuerzan por triunfar con frecuencia se 

convierten en adultos que también están motivados para trabajar con eficacia . 

La motivación de logro suele ser fuerte en el caso de los jóvenes que tienen 

padres que han sido cariñosos, solidarios, que han dado a sus hijos muchos 

premios, aliento; que han fomentado que sean independientes, desinhibidos y 

que tengan confianza en sí 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 sí mismo como educando. 
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'En la medida que el adolescente sienta que controla sus procesos de 

aprendizaje podrá 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 jóvenes que tienen poca eficacia personal suelen eludir los retos y 

dejan pasar las posibilidades y ello elude la posibilidad de que efectúe cambios 

positivos. 

¿Qué sucede con el joven que va de fracaso en fracaso en la escu~la?1 310s 
resultados ~e 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 señales 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 jóvenes, esta estrategia por lo menos compensa las 

implicaciones que provocan vergüenza personal por la escasa capacidad 

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

En cuanto al aprendizaje escolar se refiere, llegamos a dos conclusiones vitales 

respecto a la motivación. En primer término que ésta es sumamente importante, 

que marca una enorme diferencia en las posibilidades de éxito que tendrá 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. Comunicación escrita 1. MotivaCión y aprendizaje en el aula : cómo enseñar a pensar Edil. Santlllana 
Madrid 1991. p 17-60 
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En segundo término, la motivación 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 jóvenes 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 interacción social con los 

padres, compañeros, profesores, rasgos del temperamento y clase social , cada 

uno de ellos actúa de diferentes proporciones en la motivación de logro, es decir, 

por ejemplo en la clase social alta la motivación de logro tiene grandes alcances 

porque su entorno así lo demanda. 

Aunque la motivación sea un factor importante que facilita el aprendizaje no es 

una condición indispensable conforme el apr-endizaje se vuelve más fácil y exige 

menos esfuerzos debido al desarrollo de la calidad cognoscitiva, la duración de la 

atención y la capacidad de concentrarse, el proceso de aprendizaje requiere de 

menos energía, como el adolescente es motivado más 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 razón, las expectativas de éxito 

disminuyen y con ello la motivación, 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 está motivado por el estudio tiene 

muchos puntos a favor a diferencia del que no tiene motivación, este último puede 

fracasar en el estudio por su actitud indiferente o negativa, esto puede ser 

originado por problemas familiares o escolares. 
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Cuando un alumno no está internamente motivado parece que la única posibilidad 

de motivarle es por medio de recompensas y reconocimientos académicos, becas, 

etc. ó sanciones externas como reportes, llamar a los padres de familia, es decir, 

no tienen una convicción propia hacia el estudio. 

En el aprendizaje es básica la motivación, Dwecky y Bempechat han puesto de 

manifiesto que según 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 implícita la motivación no sólo 

externa, sino principalmente la interna para que el alumno logre sus metas, 

fortalecer su valía personal es básico para que reconozca su potencial académico. 

AUTO ESTIMA 

"El hombre es el arquitecto de su propio destino" 

Platón lo aseveró hace cientos de años y es verdad, ya que somos lo que 

queremos ser.(ACETATO NO. 7) 

Menciona Virginia Shurtamn:"EI temperamento representa el 30% de la 

personalidad , no se puede cambiar pero si controlar, al otro 70% de la 

personalidad se le llama carácter, se forma ·a partir del aprendizaje, del medio 

ambiente, religión y cultura El hombre nunca deja de aprender, de desarrollarse, 

de cambiar, de conformar nuevos patrones conductuales y es aqui dondefeside la 

inteligencia, en el adolescente el carácter tiene modificaciones en este período, ya 

que tiene que aprender nuevas formas de vestirse, comportarse, hablar y tener 
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esa relación adolescente - adulto, el adolescente que no se adapta a estas 

nuevas situaciones generalmente tiene problemas de conducta". 14 

Los alumnos experimentan a diario las evaluaciones en la realización 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 varían 

de un sujeto a otro y tienen un impacto directo sobre la motivación y el interés de 

cada sujeto. 

El estudio tiene muchos puntos a favor a diferencia del que no tiene motivación, 

este último puede frac~sar en el estudio por su actitud indiferente o negativa, esto 

puede ser originado por problemas familiares o escolares. 

Tener una disminución de autoestima es sentirse incapaz de afrontar los desafíos 

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 inútil 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 demás y en todos los ámbitos de la vida . Es un factor 

determinante para la salud psicológica , ya que influye en todas las facetas de la 

. vida cotidiana . 

Carl Rogers entiende que cada uno de nosotros posee un yo positivo, único y 

bueno. Pero ese verdadero yo, con frecuencia permanece oculto y enmascarado, 

por lo cual no puede desarrollarse, por está razón : el objetivo más deseable 'para 

el individuo, la meta que persigue conciente o inconsciente es llegar a ser él 

mismo.15 

14.Shurtamn Vlr9lnia.A1réve1e a ser 1'; mismo.edll Edamex. México 2002 

15.Rogers Carl . El proceso de convertirse en persona. Edil. Paidós. Madrid 1994. 9° reimpresión 
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A los adolescentes el prototipo de la .. chica y el chico ideal", ya que están en 

plena búsqueda de identidad adoptan diferentes modas para ser aceptados en la 

sociedad , pero sobretodo con sus iguales, además se cree que es posibilidad de 

éxito y felicidad . 

Basar nuestra autoestima y valor sólo en el aspecto físico 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 psicológico como depresión, tristeza, apatía , etc. La 

necesidad de aceptación y de ser físicamente perfectos se ha elevado en la era 

moderna, de nuestro aspecto fJsico hay cosas que tenemos que aceptar que no 

hay de otra opción, para la auto aceptación no. debemos ser duros, críticos e 

inflexibles. 

Lo humano significa tener defectos, virtudes, fortalezas, debilidades, miedos, 

recursos y limitaciones, somos un conjunto de características, todas se encuentran 

en nuestro menú de recursos no obstante algunas predominan más que otras. Es 

por ello que hay personas que tienden más 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 único y 

que no tiene porque sentirse mal si no se parece a tal ó 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 decisión, en nuestra cultura el que sufre ó tiene problemas es el que 

necesita atención, lo tratamos de apoyar y de ayudar, en cambio quien es feliz y 

tiene éxito hasta llega a ser rechazado. 
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3.4 Definición 16 

"Sólo podemos amar cuando nos hemos amado a nosotros mismos" 

Sólo el hombre tiene el poder de contemplar su propia vida y su actividad, sólo él 

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

suceder a un hombre es pensar mal de sí mismo". 

Para Carl Rogers la autoestima constituye el núcleo básico de la personalidad , 

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

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

en el establecimiento de planes de actuación. 

La autoestima puede verse afectada en tres planos: 

En un área particular del conocimiento ó 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 armónico o rígido, ágil o pesado; es 

característico de los trastornos de lateralidad , revela la comunicación verbal 

que regaña o critica. 

• Segundo plano, capacidad de estimular el conocimiento, con 

predisposiciones especiales para el aprendizaje externas que actúan en él. 

• Tercer plano, dinámica 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 adquisición de nuevas ideas, está subordinada 

a nuestras actitudes básicas, esto permite una mayor atención y 

concentración , ayuda a superar las dificultades personales, cuando una 

16 Rodrtguez Estrada Mauro.Autoesllma clave del éXito persona1.Edít. el Manual Moderno . MéXICO 1988.p 6·13 
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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 superación de los 

obstáculos. 

• Fundamenta la responsabilidad , a la larga sólo es constante y responsable 

el que tiene confianza en sí mismo, el que cree en su aptitud , es decir, que 

confía en sus capacidades para salir adelante. 

• La autoestima estimula la autonomía personal, ya que al sentirse a gusto 

consigo mismo, se encuentra la propia identidad, a partir de ello cada uno 

elige que quiere cons~guir decide que actividades y conductas son 

significativas para asumir la responsabilidaq de conducirse por sí mismo. 

• La autoestima es una parte fundamental para que el hombre alcance la 

plenitud, autorrealización en la salud física y mental, productividad y 

creatividad, es decir, en la plena expresión de sí mismo. Los adolescentes 

están en un momento ideal para fortalecer su autoestima. 

• Se ha llamado a la autoestima la clave del éxito personal, porque ese 

mismo a veces está oculto y sumergido en la inconciencia o en la 

ignorancia; por temor a encontrarse a si mismos, porque están en 

búsqueda de su identidad los adolescentes tienen que redescubrir o . 

modificar su autoestima para lograr éxito en todos los ámbitos, 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 evaluación, es la capacidad de tener confianza y 

respeto por si mismo, la aceptación 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 pequeños, 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 autoestima 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 desafíos básicos de 

la vida 

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 , está consciente de sus cambios, crea su propia escala 

de valores, y desarrolla sus capacidades tendrá autoestima. 

Dice Maslow que: el darse cuenta de cómo se es real y profundamente sería la 

llave para tener una personalidad sana, exitosa y creativa 17, sólo una persona que 

se ama y respeta es capaz de realizar todo su potencial , en un proceso que cada 

día la lleva a su total autorrealización. 

Las personas con autoestima elevada tienen las siguieñtes características 18: 

• Autoestíma alta, una persona con autoestima alta vive, comparte é invita a 

la integridad, honestidad , responsabilidad , comprensión 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 

mayoría no tienen confianza en sus competencias , ya que existe un bajo 

aprovechamiento escolar, reprobación, no tienen fe en sus propias 

decisiones. 

17 Ib,dem. p 16 
18 Rodriguez ESlrada Mauro.Autoestlma clave del eXlto personal. Edil. 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 fácil sonreír y ser optimista 

• Habla abiertamente de sus logros y de sus errores, se hace responsable de 

sus resultados 

• Tiende a la asertividad 

• 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 fácil 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 más en su 

vida 

• Es comprometido, responsable, humilde y respetuoso 

• Busca relacionarse con las personas que muestran una autoestima Rositiva 

• No le cuesta trabajo decir no a una petición 

• Busca incansablemente su propio desarrollo y el de los demás 

• Es una persona asertiva, consciente de sí 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 engañadas, pisoteadas. 

menospreciadas, se ocultan tras un muro de desconfianza y se hunden en 

la soledad y el aislamiento, son apáticas, indiferentes hacia sí mismas y 

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

poseen. 
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Existe una característica generalizada entre los alumnos del Instituto 

Educativo International y es la apatía , son indiferentes hacia sí mismos, son 

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

autoestima. Con la propuesta de intervención Pedagógica se pretende apoyar 

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

mayor rend imiento_académico. 

Una persona con autoestima baja tiene las siguientes actitudes: 

• Su rostro generalmente muestra tensión y su rostro es adusto 

• No le gusta hablar de sí mismo, pero habla de los demás 

• 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 sí mismo y de los demás 

• Tiende a la sumisión o la agresi<?n 

• Maneja el miedo al éxito, al fracaso y al que dirán 

• Teme enfrentar retos y le cuesta mucho tra~ajo establecer metas 

• Es terco e inflexible, trata de tener siempre la razón 

• Tiene conflictos constantes en su trabajo y con su familia , por ello tiende a 

ser victima o perseguidor 

• Le cuesta trabajo la integración 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 depresión, tristeza y auto 

devaluación, con sentimientos de culpa y remordimientos que llevan a 

explicaciones y disculpas, provocando enfermedades yautodestrucción. 19 

Para mantener un alto nivel de autoestima contamos con mayores conocimientos, 

sabiduría y recursos de los que realmente pensamos, puedes utilizar uno de los 

siguientes métodos: 

Pon el corazón en cada uno de tus actos, vive la vida con una gran pasión 

Disfruta tu cuerpo, arréglate para que cuando pases ante un espejo veas a 

una persona agradable 

Trata 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 sí 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 am"or propio, los obstáculos para el 

crecimiento de la autoestima que crean los padres son : 

;... Transmiten que el adolescente no es capaz afrontar sús 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, u ya no quiero 

que me trates como a un niño" 

, Le ridiculizan o humillan, sobretodo delante de los amigos. 

, Transmiten que sus pensamientos o sentimientos no tienen valor o 

importancia 

, Intentan controlarle mediante la vergüenza o la culpa 

194to Congreso Nacional de Orientación educativa en MéxIco "Situación y perspectiva de la Orientación educativa en 

Méxlco"( memoria) AMPO Y UNAM. MéxIco 2001 . 
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3.5 Elementos de autoestima 

AUTOESTIMA "Sólo podemos amar cuando nos hemos amado a nosotros 
mismos" 

AUTORRESPETO "la autoestima es un silencioso respeto por mí 
mismo"(D.P Elkins) 

AUTOACEPTACIÓN "la actitud del individuo hacia sí mismo y el aprecio 
por su propio valer juega un papel de primer orden en el proceso creador" 
(Mauro Rodríguez) 

AUTOEVALUACIÓN "El sentirse devaluado é indeseable es en la mayoría 
de los casos la base de los problemas humanos"(C. Rogers) 

AUTOCONCEPTO "Dale a un hombre una autoimagen pobre y acabará 
siendo siervo"(R. Schuller). 

AUTOCONOCIMIENTO' "lo que no conozco no puedo amarlo. Cuando 
aprendemos a conocernos es cuando en realidad vivimos." 

.lU .. . .. 
Escalera de la autoestlma , en las siguientes paginas se descnblra 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, cuáles son sus 

manifestaciones, necesidades y habilidades, los papeles que vive el individuo y a 

través de los cuales es, conocer por qué y como actúa y siente 21 

. El conocimiento implica tener conciencia, pensar, tener una actitud abierta y 

activa , ser genuino, realista y sobretodo evitar los prejuicios. 

Los miedos están 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. 

20 Rodriguez Estrada Mauro.Autoestima clave del éXito personal. Edil. El Manual Moderno Mexlco 1988. p 6 
21.Rodriguez Estrada Mauro. Autoestima: clave del éXito personal. Edil. El Manual Moderno MéXICO 1988 p. 10 
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Se puede modificar cualquier conducta o hábito si nosotros así lo decidimos, el 

elemento principal es la autodeterminación, 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 oímos y vemos según el conjunto de ideas, creencias y 

sentimientos que tenemos sobre nuestra persona , la auto imagen ,eL auto 

concepto determinarán la manera de interrelacionarnos con los demás 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 más características 

positivas que negativas. 

Date cuenta que el ser humano no puede ser etiquetado. 

La única manera que se conoce para trascender los miedos es enfrentarlos. 

Sé flexible, desarrolla una buena capacidad de autocrítica , 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 más importante y lo 

único que tienes ¡tú mismo! 

3.5.2 Auto concepto 

"Dale a un hombre una auto imagen pobre y acabará 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, actuará como tonton , cada 

persona se forma a lo largo de su vida una serie de ideas o imágenes que la llevan 

a creer que así es. 

22.lbldem. p 10 
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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 única opción 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 sí mismos emprenden de 

nuevo la lucha, son quienes despiertan nuestra admiración o envidia y no 

pensamos que el común denominador entre ellos es que decidieron ser fieles a 

sus sueños, 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 evaluación 

"El sentirse devaluado o indeseable es, en la mayoría de los éasos, la base de los 

problemas humanos"(Carl Rogers) 

La auto evaluación 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 daño y no le 

permiten crecer.23 

3.5.4 Auto aceptación 

"La actitud del individuo hacia sí mismo y el aprecio de su propio valer, juegan un 

papel de primer orden en el proceso creador" (Mauro Rodríguez) 

23.ldem. p 10 
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La auto aceptación es admitir y reconocer todas las partes de sí mismo como un 

hecho, como la forma de ser , sentir ya que sólo a través de la aceptación 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 más importante para la reconstrucción de la autoestima.24 

Nos lleva a vivir con gran libertad , alegría y disfrute de estar vivos porque 

aceptamos y utilizamos toda nuestra potencialidad, la falta de auto aceptación 

causa mucho dolor, sufrimiento y frustración, estos sentimientos están provocados 

porque las cosas no son como nosotros quisiéramos que fueran. 

Él 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 sí misma y a los demás porque muestra 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, sólo nuestra 

propia falta de acción, inseguridad y miedo a cambiar, el cambio es un fenómeno 

que implica un proceso para modificar una situación a otra con características 

distintas, es un proceso natural é inevitable, producto de las variables del 

ambiente, la necesidad de cambio esta motivada por la búsqueda de algún 

beneficio personal , sólo así 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 información que le damos. 

Reconocer nuestras reacciones ante el cambio, el cambio conlleva 

emociones, coraje, tristeza , angustia desesperación y enojo , es muy 

importante reconocer las emociones y controlarlas. 

,. Idem.p 11 



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 implementación del 

cambio. 

Buscar todas las soluciones posibles. 

Para mantener la motivación 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 estás 

r~cibiendo presta atención a lo que estás transmitiendo. La auto aceptación 

conlleva otro beneficio aceptar al otro tal y cómo 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 características que nosotros no hemos desarrollado, la aceptación del otro no 

quiere decir resignación , puedo retro alimentar o expresar mis deseos o 

preferencias utilizando el lenguaje yo y no tú . 

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 daño 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 sólo se es diferente. 

Respetarse a uno mismo es nunca ir en nuestra contra , nunca dañarnos ni 

menospreciarnos, ya que tenemos la total seguridad de nuestra enormidad , 

bondad y potencialidad , cuando el auto respeto es alto desarrollamos nuestra 
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capacidad de ser honestos con nosotros mismos y con los demás, 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 autoafirmación , la 

capar.idad 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 búsqueda, esfuerzo y compromiso ideas. 

Si durante los primeros años de vida nos pedían no movernos, no hablar, no 

pedir, entonc.es desarrollamos una conducta sumisa, pasiva o no asertiva cuyas 

características son : 

• 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 

• La toma de decisiones es muy deficiente 

• Tiene sentimientos de miedo, angustia, frustración tristeza y coraje ya que 

culpa al otro de lo que le pasa 

• Se tiende al servilismo 

• Se otorgan derechos a los demás y se erradican los propios 

3.6 Relación entre autoestima y aprendizaje 

Para el desarrollo de la autoestima Erikson 25menciona de 8 etapas por las que el 

hombre pasa en el proceso de su vida, las edades no son rígidas ; es en la etapa 

de confianza básica contra desconfianza donde queda conformada la autoestima, 

esta etapa es muy importante en el desarrollo de la persona , pues según esta así 

llevará la confianza , la fe , la aceptación de si misma y hacia los demás ya que el 

" MusS Rolf E. Teorias de la adolescenCia EdiL Paid ós . Buenos Aires. 1980. p 48· 57 
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llevará la confianza, la fe, la aceptación de sí misma y hacia los demás ya que el 

niño percibe que es importante y valioso para las personas que le son 

significatívas.(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 años se llama etapa de identidad, la persona se vuelve egoísta , 

solitaria, de carácter cambiante, lo mismo está feliz que enojada , en esta etapa 

puede recuperar aclarar y fortalecer su autoestima; darle confianza , comprensión, 

respeto y ayuda le facilitará superar esta dífícil etapa. 

Al descubrir y desarrollar los talentos que le han sido dados al ser humano, la 

autoestima aumenta, motivando los demás cambios positivos, es decir, el grado 

de autoestima de una persona determina la imagen que tenga de sí misma, la 

comunicación abierta o cerrada hacia sí mismo y los demás. 

La reconstrucción de la autoestíma se lleva a cabo con la utilización de todo el 

potencial , que se puede manejar poniéndose 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 único que se requiere es que quieras hacerlo, si aprendiste que 

sólo 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 energía , motiva, nos impulsa a alcanzar logros, nos 

permite complacernos y enorgullecernos de nuestros logros, experimentar 

satisfacción; se proclama como necesidad. ya que su ausencia frena nuestra 

" Muss Rolf E Teorias de la adolescencia . Ed il. Paldós. Buenos Aires. 1980. p 48· 57 
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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 

demás y la valía propia . Es sentir una dulce insatisfacción para convertir la vida en 

una eterna búsqueda 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 demás, es buscar la compañía y 

cercanía de gente igual a nosotros, compartiremos, la persona que se siente 

valiosa desde luego busca el amor y la cercanía de los demás, pero no de una 

manera neurótica o enfermiza . 

Una de las r:nejores técnicas que existen para elevar la autoestima es sonreír, ya 

que al hacerlo el cerebro recibe la información de que todo está bien y envía una 

sustancia llamada Beta más endorfina que provoca reacciones positivas, el Dr. 

Liar Ribeiro dice que las mujeres viven 8 años más que los hombres porque 

sonríen 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:26 

., El 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 . 

, Hipergeneralizción, es la tendencia a sacar conclusiones generales 

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

26.Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la familia Cómo melorar la autoeSlima. Edil. DileCCión de promoción 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. 

~ Designación global, consiste en hacer afirmaciones simplistas y generales 

que dan una visión negativa y distorsionada de uno mismo" soy un 

fracasado" . 

>- Filtrado, es la tendencia a ver las cosas a través de un filtro negativo ... 

fijándose sólo en los aspectos desfavorables, se desarma este mecanismo 

tomando en cuenta toda la realidad . 

>- Pensamiento polarizado, está distorsión consiste en ver las cosas como 

enteramente "buenas o malas", es la tendencia a hacer juicios absolutos de 

carácter 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 acusación , es la tendencia a sentirse culpable de todo, sea 

responsable o no de lo ocurrido, se debe hacer un análisis realista de las 

causas de las cosas y saber distinguir lo que sucede por azar, lo que no 

depende de nosotros. 

,. Auto atribución o personalización , es la tendencia a sentir lo que sucede de 

desagradable siempre esta en relación con uno mismo, otra manifestación 

es estar comparándose con los demás, sintiéndose inferior, para desarmar 

este mecanismo es necesario darse cuenta que los demás no siempre 

están pensando en nosotros, ni pendientes de compararse con nosotros. 
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,. Proyección, egocentrismo y lectura de la mente, este mecanismo se refiere 

a la tendencia a creer que los demás 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 única y la forma de ver las cosas es muy diferente de unas 

personas a otras. 

La conclusión ·de este capítulo 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 edu.carse, es decir,no 

es un producto acabado,en los alumnos se fortalece a través de diferentes 

actividades. 

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

autoconocimiento de símismo no se puede lograr un aprendizaje significativo. 
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En el capítulo anterior se definió aprendizaje desde el punto de vista cognoscitivo, 

definimos autoestima y los elementos que lo conforman, también se describió la 

relación entre autoestima y aprendizaje: con la finalidad de dar un sustento teórico 

a la propuesta de intervención pedagógica . 

Este capítulo se refiere a la propuesta de intervención pedagógica, retomé 

elementos de autoestima, la propuesta está 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 intervención por 

programas, ya que toma en cuenta la orientación educativa preventiva y hace 

hincap)é en la intervención social de la orientación como servicio. 

Por último la propuesta se presenta en 3 áreas: autoestima, motivación y 

aprendizaje, cada una de ellas tiene la finalidad de fomentar el aprendizaje 

mediante el curso- taller. 

CAPITULO 4 PROPUESTA DE INTERVENCiÓN PEDAGÓGICA 

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 tendrán éxito. 

Tener una adecuada autoestima es fundamental para la salud psíquica y social , 

hemos visto que los adolescentes con déficit de autoestima no desarrollan todas 

sus capacidades académicas, es decir, presentan problemas de reprobación , bajo 

aprovechamiento escolar y deserción, suelen estar llenos de pensamientos 

negativos referentes a sí mismos. 

La propuesta de intervención pedagógica , propone dar herramientas útiles a los 

alumnos para elevar su autoestima.(ACETATO NO.1 O) 
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PARA LA ORIENTADORA O EL ORIENTADOR: 

La propuesta se elaboró en tres áreas principales: 

• Área de autoestima 

• Área de motivación y 

• Área de aprendizaje 

Las actividades están diseñadas de acuerdo a un curso-taller tomando en cuenta 

lo siguiente: 

• El curso-taller tiene una duración de 8sesiones cada una, está dirigido a 

adolescentes de tercero de secundaria, de grupos mixtos, la edad .de los 

educandos está entre 14- 16 años. 

• En tota l son 8 sesiones, 6deautoestima, 1 de motivación y 1 de aprendizaje. 

• Cada sesión tiene una planeación, tomando como referente que la 

finalidades fomentar la autoestima en los educandos. 

4.1 La propuesta se elaboró tomando como referente el modelo de 

intervención de programas27 

Se presenta como una forma de intervención más, para hacer efectivos los 

principios de la orientación educativa , el de prevención o proactividad y 

reintervención social y educativa. 

La intervención por programas es una concepción diferente de la orientación con 

base en una reconceptualización del status de la actividad orientadora en el 

contexto ecológico é institucional de la educación. 

En el nivel institucional la orientación reinvidica una posición de igualdad centrado 

en el desarrollo de diferentes ámbitos individuales y grupales; la orientación tiene 

que reconceptualizar los contenidos curriculares en su oferta! orientadora en los 

diferentes ámbitos de intervención: desarrollo intelectual , social y en relación con 

el contexto ecológico en el que los sujetos de la educación deben de interactuar. 

27 Rodriguez Ma.Lulsa .Modelos de orientación profesIonal en el aula Edlt Oikos- tau. Barcelona. 1986.p t 1-40 
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~Gysbers planteó un proceso de implantación de este modelo de intervención 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 persoriales, específicamente 

orientador, a desarrollar principalmente por los orientadores. 

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

orientadoras. 

61 



CARTA DESCRIPTIVA 
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TEMA" LA INFLUENCIA 

APRENDIZAJE DE LOS 

INTERNATIONAL" 

DE LA AUTOESTIMA COMO 

ALUMNOS DEL INSTITUTO 

FACTOR DE 

EDUCATIVO 

OBJETIVO GENERAL: Los participantes reconocerán la importancia de la 

autoestima como elemento básico para el aprendizaje escolar. (ACETATO NO.11) 

SESiÓN NO. 1 AUTOESTIMA TIEMPO 50 . 

Objetivo particular: los participantes reconocerán su autoestima 

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACiÓN 

lluvia de Ideas Identificar en Mediante exposición 10' Acetato y Disposición del 

Acetato nO.14 que consiste retroproyector grupo y 

autoestima comprensión del 

tema 

El arbol de mi Elaborar el Dibujar un arbol con las 15' Hoja y lapiz Disposición del 

autoestlma árbol de caracteristicas que el grupo 

Acetato nO.15 autoestima coordinador Indique 

oQulen soy? Saber que Leer instrucciones ID' Cuestionario Comentarios 

Acetato nO.16 tanto se confia Dar un cuestionario a lapices grupales 

en el cada participante 

organismo 

Frases Reconocer la leer instrucOones 15' Cuestionario Participación 

Incompletas propia Dar cuestionano lapices grupal 

Acetato no. 17 autoestima 
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SESION NO.2 AUTOESTlMA(ACETATO NO. 12) 

Objetivo particular: los participantes identificarán en que consiste el autoconcepto positivo 

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACION 

Exposición de Identificar en que Exposición teórica 10' Acetato Comentarios 

autoconcepto consiste el Dar cuestionario Retroproyector grupales 

Acetato nO.18 autoconcepto Cuestionario 

Lápices 

¿Cuánto me Identificar los Leer instrucciones 10' Cuestionario Cuestionario 

aprecio a mi elementos del Dar cuestionano lápices 

misma/o? autoconcepto 

acetato nO.19 

Mi aficción Desarrollar Sentarse en 15' Recursos Reflexión grupal 

preferida autoconcepto circulo humanos 

Acetato nO.20 positiva Explicar finalidad c 

del ejercicio 

Decir nombre y 

aficción. 

lista de Darse cuenta que Dividir una hoja 10' Hojas Conclusión grupal 

autoconceptos los en dos partes .de lápices 

Acetato no. 21 autoconceptos un lado anotar los 

son relativos a autoconceptos 

estados de ánimo que creas tener y 

del otro los que no 

creas tener. 

Cierre Sintetizar los Mediante 5' Pizarrón Conclusión grupal 

elementos de participación gises 

autoconcepto grupal 

SESION NO. 3 AUTOESTIMA 

Objetivo particular: 105 participantes harán una autoevaluación 

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACION 

Escudo de armas Autoevaluarse Dar hoja impresa 15' Hoja impresa Participación 

Acetato nO.22 en el aqui y en Leer instrucciones lapices voluntaria 

el ahora Inter.cambiar escudo 

con otra persona 

Autobiografia Describir tu vida Escribir la historia de tu 15' hojas Reflexión 

Acetato no. 23 vida individual 

~Cómo estoy Identificarse en Dar una hOla impresa a 10' Hojas impresas RefleXión grupal 

segun las etapas alguna de las cada participante 

de desarrollo de áreas 

Erikson? acetato 

no. 24 

Cierre Valora r los Leer en grupo 

I 
10' Hojas Impresas comentarios 

pensamientos pensamientos Participación grupal a todos los 

Acetato no. 25 POSitiVOS participantes 
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SESiÓN NO. 4 AUTOESTIMA(ACETATO NO. 13) 

Objetivo particular: los participantes identificarán y relacionarán los elementos de autoconocimiento 

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACION 

De por qué me Identificar por Leer instrucciones 20' Cuestionario Participación 

estoy queriendO qué me estoy Contestar cuestionario lápices grupal 

Acetato no. 26 queriendo cuestionario 

12 sugerencias Aprender a Lectura grupal lO' Hoja impresa Discusión de las 

acetato no. 27 cuidarse a si sugerencias 

mismos . 
No son las manos Reconocer la En el centro un lO' Recurso Comentarios 

de los ángeles valia personal voluntario actuará humano grupales 

Acetato no. 28 como una estatua de 

cera esperando que ; 

sean los demás 

quienes detengan su 

caida 

Cierre Aprender a Colocarse cómodo lO' Hoja impresa Disposición del 

Me relajo .. y me utilizar la Practicar la relajación Cd grupo 

siento bien relajación Conseguir relajación Grabadora Comentarios 

Acetato no. 29 grupales 

SESiÓN NO.5 

Objetivo particular: los participantes mostrarán un poco de si mismos 

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACiÓN 

Abrirnos a los Mostrar un Entregar tarjeta de lS' Hoja impresa Comentarios 

demás poco de si presentación grupales 

Acetato no.30 mismo 

Estas son mis Reconocer Leer instrucciones 15' Hoja impresa Renexión 

inseguridades .. y seguridades é Contestar cuestionario Lápices personal 

mis seguridades inseguridades 

Acetato no. 31 

10 mandamientos Reflexionar Proyectar acetatO al S' Hoja impresa Comentanos 

de autoestima sobre grupo Acetato grupales 

acetato no.32 autoestlma Lectura grupal Retroproyector 

Cierre Evaluaran su Leer instrucciones 15' Hoja impresa Reflexión 

Evaluación propia persona Dar cuestionario Lápices personal 

personal colores Comentarios 

Acetato no. 33 grupales 
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SESiÓN NO.6 AUTOESTlMA 

Objetivo particular: los participantes reconocerán las actividades que ayudan a mejorar la 

autoestima 

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACiÓN 

Actividades que Identificar Lectura individual lO' Hoja impresa Comentarios 

ayudan a mejorar cuáles son las grupales 

la autoestima actividades que -
Acetato no. 34 ayudan a 

mejorar la -
autoestima 

Apreciación Apreciar la Dar indicaciones y IS' Cuestionario Reflexión 

persona valía personal cuestionario Lápices personal 

Acetato no. 3S 

No puedo, no Reconocer que Dar indicaciones 20' Frases escritas Discusión grupal 

quiero el no puedo Formar parejas en hojas Aportaciones 

Acetato no. 36 implica algo que impresas individuales 

es posible 

Cierre Sintetizar la Aportaciones S' Pizarrón Comentarios 

sesión individuales a la sesión gises individuales y 

grupales 

SESiÓN NO. 7 MOTIVACiÓN 

Objetivo particular: los participantes apreciarán la motivación como un elemento de autoestima 

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACiÓN 

Accesando Acelerar Dar indicaciones 20' cd. Y grabadora relajación 

inteligencia aprenCfizaje 

Acetato no.37 

Técnica de Darse cuenta Repartir revistas 20' Revistas Comentarios 

motivación de que te Hacer collage Cartulina grupales 

Acetato no. 38 motiva explicarlo Pegamento análisis 

Tijeras 

Relajación Experimentar Leer lentamente é ir lO ' Grupo Comentarios 

Acetato no. 39 los beneficios dando indicaciones grupales 

de la relajación reflexión 
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SESiÓN NO.8 

Objetivo particular: los participantes utilizarán las diferentes estrategias de aprendizaje 

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACION 

Estrategias de Participar y Leer instrucciones 20' Cuestionario Análisis y 

aprendizaje reconocer las Dar cuestionario reflexión 

Acetato no. 40 estrategias de 

aprendizaje 

Cierre final del Sintetizar los Exponer los puntos 20' Pizarrón Disposición del 

curso-taller puntos más más importantes Acetato grupo 

importantes retroproyector Lluvia de ideas 

Mensaje final al Analizar la reflexionar 10' Acetato Análisis y 

grupo relevancia del retroproyector reflexión personal 

Acetato no. 41 curso-taller para ; 

su vida 

personal y 

académica 
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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 interacción grupal 
( respeto, tolerancia', amabilidad, etc) 
2. Introducir a los participantes en el tema, solicitándoles que expresen lo que 

para cada uno significa la palabra autoestima. 
3. Exposición con apoyo de este acetato, definir características y niveles de 

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

AUTOESTIMA Sólo podemos amar cuando nos hemos amado a nosotros 
mismos" 

AUTORRESPETO "la autoestima es un silencioso respeto por mí 
mismo"(D.P Elkins) 

AUTOACEPTACIÓN "la actitud del individuo hacia sí mismo y el aprecio 
por su propio valer juega un papel de primer orden en el proceso creador"( 
Mauro Rodríguez) 

AUTOEVALUACIÓN "El sentirse devaluado é indeseable es en la mayoría 
de los casos la base de los problemas humanos"(C. Rogers) 

AUTOCONCEPTO "Dale a un hombre una autoimagen pobre y acabará 
siendo siervo"(R. Schulier). 

AUTOCONOCIMIENTO "lo que no conozco no puedo amarlo. Cuando 
aprendemos a conocernos es cuando en realidad vivimos." 

---::--. . .LO • . . . 
Escalera de la autoestlma sirve para Identificar que elementos tiene autoestlma 

28.Rodriguez Estrada Mauro. Auloeslima: clave del éxilo personal. Edil. El Manual Moderno, México 1988. P 6 
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TEMA: AUTOCONOCIMIENTO 

Autobiografía29 es una técnica que apoya a que los participantes describan su vida, 

así 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 

continuación, agrega toda la información que consideres pertinente. Al terminar 

subraya con rojo los aspectos que más te gusten de lo que has escrito y con azul 

lo que te disguste. Después piensa que harías para conservar lo que te gusta y 

corregir lo que no es de tu gusto. 

1. Lugar donde nací 
2. Mi primer hogar 
3. Otros lugares donde he vivido 
4. Mi familia(padres, hermanos, abuelos, tíos ,etc) 
5. Mi mejor amiga o amigo 
6. lo que me gusta hacer 
7. Viajes o visitas interesantes que he hecho 
8. Juegos, actividades y trabajos que he disfrutado 
9. La satisfacción más grande que he recibido 
10. Recuerdos que tengo muy grabados 
11 . Mis planes para el futuro . 

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

29.Silva V Orliz Maria Teresa Alicia .Y YO ... ¡ QUÉ?Edit. Mac Graw Hill. México 2000. p. 200 
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TEMA: AUTOCONOCIMIENTO 

Cómo estoy según las etapas de desarrollo de Erikson30esta técnica sirve para 
que los participantes se identifiquen en las siguientes áreas. 

Instrucciones: marca con una X el incíso 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 míe ) 
Dudo de mí todo el tiempo, me siento apenado y avergonzado siempre( ) 

3Experiencias 
Estoy experimentando siempre nuevas formas de actuar, rara vez repito el mismo 
comportamiento( ) 
Me siento aprisionado incapaz de hacer algún cambio en mi conducta , nunca o 
casi nunca experimento con nuevas conductas( ) 

4.Trabajo 
Invariablemente termino mi trabajo, siempre soy industrioso y muy competente ( ) 
Nunca terminó 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. Edil. El Manual Moderno. MéxIco 1988. p. 41 
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TEMA: AUTOCONOCIMIENTO 
Los pensamientos de autoestima motivan a los participantes para tener 
pensamientos positivos. 

PENSAMIENTOS31 

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

2. La persona que sé autoestim·a no busca el sufrimiento, protege su 
integridad física y psíquica 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. 

3. Para conseguir grandes cosas, no sólo debemos de actuar, sino también 
soñar, no sólo debemos de planificar sino también creer. (Anatole France). 

4. No vayas por ahí diciendo que el mundo te debe la vida , el mundo no te 
debe nada, estaba antes que tú(Mark Twain) 

5. El secreto de la sabiduría estriba en descubrir cuestiones importantes en 
las cosas más sencillas de la vida. 

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

7. Si haces siempre lo que siempre has hecho, será siempre lo que siempre 
has sido. 

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

9. Quien se prohíbe imaginar, nunca descubrirá nada(Henri Callón) 

10. La distancia más corta entre dos personas es la risa(Víctor Borge) 

11 . No hay ningún instinto como el del corazón 

12. Conozco una sola definición de la felicidad : ser un buen amigo de sí mismo 

31 .Castro Posada Juan.Guia de autoestima para educadores. Amarú ediciones . Salamanca 2OOO.p.124 
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31 .Castro Posada Juan.Guia de autoestima para educadores . Amarú ediciones . Salamanca 2000.p.124 

TEMA: AUTOCONCEPTO 

Cuando el joven rabino sucedió a su padre, todo el mundo empezó a decirle que 

no se parecía en nada a éste . 

.. Al contrario" replicaba el joven u soy exactamente igual que el viejo. Él no imitaba 

a nadie, y yo tampoco" 

Objetivo: los participantes conócerán a la persona más importante del mundo 

En . el juego la caja adivina32 los participantes conocerán a la persona más 
importante del mundo 

Instrucciones: se pide a los alumnos que escriban en una hoja de papel el 

nombre de la persona más 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 más importante para cada uno, se le pide, que 

vayan uno a uno, a la mesa donde está la caja, la abran y verifiquen lo que la caja 

ha adivinado. 

Desarrollo: 

~ La caja ha de contener únicamente un espejo en el fondo y ha de ser 

colocada en un lugar tal que obligue al alumno a levantarse de su sitio é ir a 

comprobar la respuesta que está en la caja, 

~ Se ha de mantener un riguroso silencio(tanto verbal como no verbal) a lo 

largo del ejercicio. 

32.lbidem.p 22 
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TEMA: AUTOCONCEPTO 
En el ejercicio¿ Cuánto me aprecio a mí mis mal 0?3310s participantes valorarán 
cuánto se aprecian a sí mismos 

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

o 1 2 3 4-' 5 6 7 8 9 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 
sensación 
placentera. 

S.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 
demás me 
rechazan 
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9.Me quiero 
y me 
soporto, 
pase lo que 
pase 

10. Me 
respeto 
11 . Preferiría 
ser yo a 
cualquier 
otra/o 

Puntuación final ________ _ 

33. Ibidem, p. 43 Y 204 
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TEMA: AUTOCONCEPTO 

En el ejercicio mi aficción preferida3410s participantes desarrollarán su 

autoconcepto positivo, verbalizándolo y expresándolo públicamente, también lo 

escucharán de parte de sus compañeros para reafirmar su valor personal y la 

confianza en sí mismo y en los demás. 

Desarrollo: 
1. El coordinador sugiere que se sienten en círculo, expone la finalidad del 

ejercicio y motiva a todos, pide sinceridad, escuchar con respeto y serenidad, 
explica en que consiste: 
uno tras otro dirán su nombre y su afición favorita, 
el vecino repetirá el nombre y la afición del compañero 

2. Se pide un minuto de reflexión para pensar cada uno en su afición preferida 

3. Empieza la puesta en común 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 
compañero 

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 hará una segunda ronda en la que cada uno 
expresará su vocación futura, lo que les gustaría ser el dia de mañana, 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.lbidem. p 181 

76 



TEMA: AUTOACEPTACIÓN 

En el ejercicio el árbol de mi autoestima35 los participantes elaborarán su árbol 
de autoestima. 
Aplicación: este ejercicio se puede hacer siguiendo la metodología antes-

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

Justificación: conviene que tomemos conciencia de nuestras c~alidades y de 

aquellos logros de los que podamos sentirnos fundamentalmente orgullosos y es 

curioso constatar que incluso a personas inteligentes y cultas les resulta difícil a 

veces formular una lista de 10 cualidades, 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 dificuHad. 

Desarrollo: divide una hoja de papel en blanco en 2 columnas verticales de igual 

anchura, encabeza una con el título mis logros y la otra con el título 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 público. 

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

grado como la alegría, simpatía, etc. 

Después encima del árbol escribe tu nombre en mayúsculas y en los frutos que 

cuelgan de las ramas tus logros, en las raíces las cualidades concretas que te han 

permitido esos logros. 

35.lbidem . p.54 
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TEMA: AUTOACEPT ACiÓN 

En el retrato de mis cualidades36 los participantes reconocerán sus cualidades 

Desarrollo: 

~ Se pide a los alumnos que formen grupos pequeños( de 3 o 4 sujetos 

cada grupo) 

~ Se explica que el trabajo consistirá en realizar un mural por equipo 

donde cada alumno expresará gráficamente algunas cualidades que 

poseen 

~ Cada equipo dispondrá de una cartulina, marcadores, fotos, tijeras y 

pegamento. 

36.lbldem. p. 71 
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TEMA: AUTOACEPTACIÓN 

De por qué me estoy queriendo37 es un ejercicio que permite que el alumno 

describa porque se estima 

Justificación: cuando se trata del amor hacia otro, cuánto más romántico sea 

menos razones o justificaciones se aducen, simplemente es el corazón quién 

manda, el amor hacia sí mismo no es un amor romántiéo, 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 q'ue cada 

individuo está dotado. 

Desarrollo: cada sujeto llena el formulario siguiente: 

1. Me quiero a mi mismal o porque soy ______________ _ 

2. Me quiero a mí mismal o porque soy capaz de __________ _ 

3. Me quiero a mi misma porque no temo _____________ _ 

4. Me quiero a mi misma/o porque siempre procuro _________ _ 

5. Me quiero a mi misma/o porque sé _______________ _ 

6. Me quiero a mi m[sma/o porque creo ______________ _ 

7. Me quiero a mi misma/o porque valgo _____________ _ 

8. Me quiero a mi misma/o porque ________________ _ 

37.1bidem, p. 74 

ESTA TESIS NO SAU 
DE LA BIBI~IOTECA 
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TEMA: AUTOACEPTACIÓN 

No son las manos de los ángeles38es un ejercicio que permite que la 
participación de los integrantes 

Justificación: la sensación de pérdida sólo puede ser compensada por una alta 

dosis de confianza en los demás, este ejercicio se convierte en un test bastante 

fiable de nuestra capacidad de renunciar a nuestras prevenciones y dejar que 

sean los demás quienes velen por nuestra integridad. 

Desarrollo: 

>- El sujeto se coloca posición de firmes, como una estatua de cera, en medio 

de un circulo formado por el resto de compañeros(que le rodean a una 

distancia muy corta) y se deja caer(hacia delante, detrás, de un lado a 

otro)esperando que sean los compañeros hacia los que cae quienes 

detengan su caída, agarrarlo con los brazos. 

38.ldem. p 78 
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12 SUGERENCIAS PARA CUIDARTE A TI MISMAI 0 3910s participantes 
aprenderán 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 demás admirando sus cualidades é ignorando las 
tuyas 

3. Dispón de un pequeño grupo de personas a las que puedas recurrir 
buscando apoyo emocional, ofrece un consejo sólo cuando te lo pidan 

4. Dedica un tiempo al juego, practica algún deporte 

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

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

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

8. Aprende a decir no 

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

10. Estira tus músculos y haz ejercicio 

11 . Ejerce de persona positiva y anima los demás 

12. Atiende tu vida espiritual, escucha tu voz interior 

39.ldem. p.8? 
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Me relajo ..... y me siento bien40 es un ejercicio de autoestima que permite que 
los participantes utilicen la relajación. 

Justificación: 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 demás, sin embargo, es muy saludable dedicar un pequeño tiempo al día 
para relajarnos y sentirnos a nosotros mismos. 

Desarrollo: 
1. Colócate cómoda! o sentada! o en un sillón o encima de la cama, cierra los 

ojos, coloca los brazos extendidos a lo largo del cuerpo y procura evitar 
toda tensión muscular 

2. Comienza a practicar la respiración diafragmática(respirando con el 
abdomen, sin mover el pecho, cuando el abdomen se hincha, el aire entra 
en los pulrTlOnes, al hundir la" tripa" hacia abajo el aire saldrá de los 
pulmones, cuida de no mover-el tórax, el aire tiene que entrar y salir de los 
pulmones cuando tu quieras, moviendo voluntariamente el abdomen. 

3. Una vez que hayas puesto en marcha la respiración diafragmática, 
moviendo voluntariamente tu abdomen, comienza a lentificar el ritmo, lo 
ideal es llegar a unos 6 ciclos(inspiración-espiración) por minuto. 

4. Una vez consegl!ido 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 sensación 
de sentirte bien. 

Si consigues esto te sentirás relajado, disfrutarás de tu situación presente y te 
dispondrás a pasar el día de la mejor manera posible 

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

40 Idem. p 99 
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En el ejercicio abrirnos a los demás41 los participantes mostrarán ante los demás 
un poco de sí mismo. 

Objetivo: mostrar ante los demás un poco de sí mismo 

Desarrollo: 
1. Exponer el objetivo 
2. Se entrega a cada alumno una tarjeta de presentación semejante a la que 

reproducimos a continuación, cada alumno la complementará 
3. Se van presentando los alumnos con orden y entregando su tarjeta al 

coordinador, que agradece la comunicación 
4. 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 más y agradece a los acertantes su atención é interés en 
escuchar las presentaciones. 

TARJETA DE PRESENTACiÓN 
Nombre y edad 
Rasgos de mi personalidad que me definen 
Principal rasgo físico 
Afición más importante 
Profesión que deseo tener 
Un problema que más me preocupa ahora 
Una ilusión que espero 
Principal objetivo de mi vida 
Personas con las que más me identifico 
Una frase o palabra que me identifique 

41 .ldem, 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 
; 

1 1 
2 2 
3 3 
4 4 
5 5 
6 6 
7 7 
8 8 
9 9 
10 10 
11 . 11 
12 12 
13 13 
14 14 
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Los diez mandamientos de autoestima42son sugerencias para fortalecer la 
autoestima 

1. Entenderás que el amor consiste en cuidado, compasión y respeto 
genuinos, siendo el amor romántico una parte del mismo 

2. Expresarás amor aquí y ahora, siempre y sin reservas 

3. Te amarás a ti mismal o sin egoísmo 

4. Aceptarás que la igualdad es una forma de vida ni más ni menos importante 
para ti como el resto de las formas de vida 

5. Aceptarás la responsabílidad total sobre tus pensamientos y acciones 
entendiendo los efectos sobre los demás del mismo modo que sobre ti 
misma/o 

6. Amarás a los demás haciendo esfuerzos extraordinarios para mar a los que 
no te gustan 

7. Aceptarás a los demás como son, sin juzgarles o forzarles a cambiar 

8. Buscarás lo mejor para los demás cuando les ayudes y aceptarás su ayuda 
cuando te la ofrezcan 

9. Tratarás a todas y cada una de la expresiones de la vida con dignidad y 
respeto 

10. Entenderás que sobre todo tu misión en la vida es crecer espiritualmente y 
esto es un proceso continuado. 

42 Idem . p . 173 
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EVALUACiÓN PERSONAL 
Instrucciones: Con base en la escala , anota la puntuación que mejor concuerde 
con cada una de las siguientes descripciones. Por el momento no le hagas caso a 
las letras que están dentro del paréntesis, las utilizarás después.43 

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

1. Me considero uh'a 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 continúe con mi educación .. ... (L) 
5. Busco el bien en los demás en forma consciente ........ .. ... (B) 
6. Puedo casi todo lo que me proponga ......... ................ (B) 
7. Me siento a gusto en situaciones sociales nuevas ..... ...... (E) 
8. Aprecio los cumplidos de los demás ... ... .. ...... .... ...... . (E) 
9. Me siento a gusto hablando frente a los demás .... .. ........ (K) 
10. Disfruto contando a los demás mi éxito ..................... (A) 
11 . Tiendo a ver el lado bueno de las cosas, soy optimista ..... (B) 
12. Me oriento hacia metas definidas ........................... (I) 
13. Me siento tomando casi todas las decisiones ... .. .. .. .. .. .. . (G) 
14. Estoy en buenas condiciones físicas ........................ (C) 
15. Los demás me respetan por lo que soy ............ ..... .... .. . (A) 
16. Proyecto una imagen positiva ............ .................. . (J) 
17. Escucho con cuidado y de manera activa .... .... .. ........... (E) 
18. Me gusta responsabilizarme de proyectos y de los demás ..... (L) 
19. Disfruto las conversaciones donde hay controversias .. .... .. (O) 
20. Tomo los obstáculos como retós .... ......................... (H) 
21 . Puedo pedir ayuda sin sentir culpa ................ .. ..... .. (F) 
22. Puedo reírme de mis errores .. ............................. (H) 
23. Soy responsable de mis pensamientos y acciones ............. (F) 
24. Soy directo cuando expreso mis emociones de viva voz ....... (F) 
25. Llevo una vida plena ... ... .......... ........ ...... .. ..... .. (M) 
26. Soy entusiasta ... ... ........... .... ...................... .. (B) 
27. Establezco contacto visual directo cuando hablo con los 

demás ............. ... ....... ... .. ...... .. .......... ..... ... (N) 
28. Me gusto a mí mismo por ser quién soy ........ .. ........ .. .. (A) 
29. Hago ejercicios a diario ........ .......... .. .. .... ...... ... (C) 
30. Siento que es importante vestirme para el éxito .. .. ........ (J) 

43.Sllva y OrtlZ Maria Teresa Ailcla.Proceso para mejorar la autoestima. CEDECREA. México 2003.p. 29·30 
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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 
O a 30= autoestima baja 

Resumen de la evaluación personal 
Instrucciones: tomando en cuenta tus repuestas de la hoja anterior y 
las letras entre paréntesis, señala los puntos que necesitas o deseas 
mejorar. . 
_A. Nivel global de autoestima 
_B. Actitud mental positiva 
_C. Programa de ejercicios fisicos 
_D. Atención! dirección en le trabajo 
_E. Habilidades interpersonales! sociales 
_F. Capacitación para la asertividad 
_G. Toma de decisiones 
_H. Correr riesgos! vencer el miedo 
_1. Estrategias para fijar metas 
_J. Estrategias para fijar metas 
_K. Aspecto personal! autoimagen 
_L. Capacitación para hablar en público 
_M. Vida escolar, laboral y personal balanceada 
_N. Reconocer los mensajes no verbales 
_0. Habilidades para negociar 

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 práctica 
estrategias que te permitan atender los puntos que has señalado. 
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Las frases incompletas sobre autoestima44 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 indicación y no te detengas a 
pensar con detenimiento tus respuestas. 

Primera parte 

1. Mi personaje favorito es : 
2. Si pudiera tener un deseo, sería: 
3. Me siento feliz cuando: 
4. Me siento muy triste cuando: 
5. Me siento muy importante cuando: 
6. Una pregunta que tengo sobre la vida es: 
7. Me enojo cuando: 
8. La fantasía que más me gustaría tener es: 
9. Un pensamiento que habitualmente tengo es: 
10. Cuando me enojo yo: 
11 . Cuando me siento triste yo: 
12. Cuando tengo miedo yo: 
13. Me da miedo cuando: 
14.Algo que quiero, pero que me da miedo pedir es: 
15. Me siento valiente cuando: 
16. Me sentí valiente cuando: 
17.Amo a: 
18. Me veo a mí misma! o: 
19.Algo que hago bien es : 
20. Estoy preocupado! a: 
21 . Más que nada me gustaría: 
22. Si fuera anciano! a: 
23. Si fuera niño! a: 
24. Lo mejor de ser yo és: 
25. Detesto: 
26. Necesito: 
27. Deseo: 
28. Mi mayor ilusión: 
29 . Mi mayor virtud 
30. Mi mayor compromiso: 

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

44 Ib,dem p 32· 33 
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Segunda parte 
1. Físicamente soy: 

2. Mentalmente soy: 

3. Emotívamente soy: 

4. Mis habilidades y destrezas: 

5. Mis debilidades y limitaciones: 

6. Mis aptitudes y capacidades: 

7. Mis roles o papeles sociales: 

8. Mi carácter: 

9. Mis sueños o anhelos: 

10. Mis actividades más importantes: 

11 . Mis gustos: 

12. Mis pasatiempos: 

13. Lo que más me gusta de mi personalidad y me gustaría conservar es: 

14. Lo que más me gustaría cambiar de mi personalidad es: 

15. Lo que podría 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 autoestima45son sugerencias para los 
participantes. 

1. Regálate una sonrisa todos los días al despertar ante el espejo 
2. Toma un baño que te ayude a relajarte 
3. Escribe en una tarjeta bonita" QUIERO SENTIREME MEJOR 

CONMIGO MISMO" Y pégala en el espejo de tu baño o en un lugar 
visible de tu recámara. lee el mensaje cada vez que pases por donde 
está. 

4. Haz el propósito 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 sólo de palabra, también actúa. 

S. 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 
día. 

7. Establece contacto visual con los demás y salúdalos, quizá 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 sólo te amargan con sus comentarios. 
11 . Concéntrate en algún problema que no hayas podido solucionar, 

defínelo con más precisión y trata de encontrar alternativas para 
resolverlo, si no te es posible, date más tiempo y evita las tensiones, 
pide otros puntos de vista . Recuerda que si tienes paciencia, te será 
más fácil 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, trátalos con cortesía, ellos son 
los más importantes y a los que más quieres. 

13. Jerarquiza tus actividades y comienza por la que consideres más 
importante, si no te da tiempo de hacer otras no te angusties, ni 
hostilices a los demás, mañana será otro día y quizá te será más fácil 
hacerlo, si tampoco lo logras concédete más 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 salón en tu hogar, con tus familiares , recuerda que 
lo importante es compartir el momento para distraerse y convivir. 

16. Reconoce tus olvidosl 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 más conveniente. 

45 Ibidem p.49 ·50 
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18. No te compares con los demás ¿Para qué? Mejor hazlo contigo mismo, 
toma una actitud positiva y de superación personal 

19.Atrévete a soñar, a disfrutar de tu imaginación, sin perder el sentido de 
la realidad . 

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

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

22. Si alguíen te pide tu opinión o que le digas lo que te gustaría hacer, 
díselo, es una manera constante de corresponder a su cortesía y 
expresar lo que a ti te gusta. 

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

24. Pregúntate porque valió la pena vivir el día, siempre pasa algo bueno. 
25. Responsabilízate sólo de lo que a ti te corresponde, deja a los demás 

que se responsabíliceñ de lo suyo 
26. Anota ahora tres razones por las cuales te sientes satisfecho, pega esta 

tarjeta junto con las otras dos, mírala cada vez que te sientas decaído o 
que no eres eficaz. 

27. ¿Qué le aconsejarías a un amigo para que salga de la depresión? 
Vuélvete lo a decir con más detenimiento y ponlo tú en práctica, te será 
útil. 

28. dedícale a tu mente y a tu espíritu un tiempo especial en lugar de 
dejárselo todo para que "mej.ore" tu aparíencia. 

29. Regálate una hora todos los días para hacer lo que a ti te gusta. 
30.Busca a alguien que necesite una motivación para elevar su autoestima 
y ofrecérsela, le harás un beneficio 
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En la apreciación personal461os participantes apreciarán su valia personal 

Instrucciones: lee con cuidado las oraciones siguientes y fórmate 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 desearías 
modificar. 

1. Lo que más me gusta de mi -persona es: 
2. Lo que menos me gusta de mi persona es: 
3. La cualidad que más aprecian los demás en mí es: 
4 . El defecto que más le disgusta de mí a los demás es: 
5. L~ habilidad que tengo más desarrollada es: 
s. Una habilidad que debería desarrollar es: 
7. Los valores que más aprecio en mí son: 
8. Los valores que más 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 más me gustan en mi vida son: 
12. Los diez aspectos que más me disgustan en mi vida son: 
13. Me gustaría que la gente me recordará por: 
14. Lo que más me gustaría cambiar de mi persona es: 
15. Lo que me gustaría agregar a mi persona es: 
16. La manera como me describiría ante los demás es: 
17. Me gustaría que los demás apreciarán en mi: 
18. Si no fuera persona, lo que más me hubiera gustado ser es: 
19. La forma como estoy viviendo actualmente es: 
20. Lo que yo cambiaría de mi forma de vivir actual sería: 

. REFLEXiÓN: Ahora escribe lo que tendrías que hacer para seguir conservando 
los aspectos que te gustan y lo que necesitarías modificar para cambiar lo que no 
te gusta de tu persona. 

a)Aspectos que me gustaría 
cambiar _________________ _ 
b)Aspectos que me gustaría modificar ___ -,--____ ________ _ 
c)Aspectos que me gustaría cambiar por completo _________ _ _ 

45.Silva y Ortiz Maria Teresa AliCia Y YO I QUE?Edlt. Mc Graw HIII. MéXICO 2000.p.199 
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Dinámica de motivación47 

Objetivo: 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 más les motiven, o bien, que hagan un « collage" con ellas. 

~ Cada participante explicará por qué escogió o agrupó esos recortes. 

~ Analicen que necesidades o valores están implicados en la motivación del 
participante y del publicista. 

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

47.Rodriguez Estrada Mauro. Autoeslima clave del éxito personal. Edil. El Manual Moderno. MéxIco 1988. p. 22- 23 
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Lista de autoconceptos48son relativos a estados de ánimo, a trato con ciertas 
personas, a temas , y circunstancias específicas. 

Material : hojas y lapices 
Desarrollo: 

~ Repartir a los participantes hojas de papel, cada uno la dividirá en dos, y 
escribirá del lado izquierdo los autoconceptos que crea tener y del lado 
derecho los que no crea tener. 

~ El coordinador irá leyendo, dando tiempo suficiente para que los 
participantes escriban . 

~ Conclusión grupal 
(soy una persona) .... 
Servicial distraida 
Inteligente orgullosa 
Positiva Tolerante 
Sumisa Importante 
Sincera Activa 
Flexible Bondadosa 
Relajada Rencorosa 
Cariñosa Conforme 
Agradable Constante 
Alegre Humilde 
Autoritaria Prudente 
Indulgente Creativa 
Consciente I Triunfante 
Aceptante Egoista 
Comprometida Tonta 
Intelectual Introvertida 
Respetuosa Dadivosa 
Compartida Posesiva 
Responsable Dependiente 
Comprensiva Rutinaria 
Profunda independiente 
Segura Pesimista 
Valiente Rebelde 
Extrovertida Hipócrita 
Decidida Aburrida 
Imprudente Emotiva 
Indiferente Miedosa 
Recriminante Insegura 
Cinica insignificante 

48. Rodriguez Estrada Mauro .Autoestima : clave del éxito personal. Edil. Et Manual Moderno. México 1988 . p. 31·32 
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En la técnica otros afectan nuestro autoconcepto4910s participantes se darán 
cuenta cómo el autoconcepto es influido por la idea que de ellos tienen los demás. 

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

Material: cinta adhesiva y letreros 
Lista de letreros o etiquetas: 
Sermonéame admírame 
Aconséjame acéptame 
Escúchame díme que estoy equivocado 
Compréndeme cállame 
Respétame ridículízame 
Enjuíciame apóyame 
Ignórame elógiame 
Dime que tengo razón 

Desarrollo: 
>- El coordinador colocará un letrero ( con cinta adhesiva) sobre la frente de 

cada participante sin que éste lo lea(se pueden repetir los letreros) 
>- Se formarán 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 debería ser legalizado 
B)la libertad sexual debería ser ejercida por hombres y mujeres 
C)La asistencia a las escuelas debería ser voluntaria 
D)Cualquier mujer tiene el derecho de abortar, cuando ella lo decida 
E)Las muchachas de 16 años son más maduras que los muc!hachos de la misma 
edad . 

El debate continúa hasta que cada participante se dé cuenta de cuál es su letrero. 

Evaluación: 
¿adivinaste que letrero tenías? ¿ qué te llevó a saberlo? 
¿te gustó jugar ese papel? 
¿hasta qué punto puedes soportar las reacciones de los demás hacia tu modo de 
ser? 
¿de qué manera influyen las personas que te rodean en tu autoconcepto? 

49 Ibidem. p 33·34 
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En esta técnica escudo de armas5010s participantes se autoevaluarán en el aquí 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 
símbolos. 

1. ¿Quién soy yo? 
2. ¿Cual ha sido mi mayor logro? 
3. ¿Qué es lo que me gustaría que todo mundo me diera? 
4. ¿Cuál ha sido mi mayor falla? 
5. ¿Qué haría si me quedara un año de vida y tuviera garantizado el éxito en 

lo que yo emprendiera? 
6. Tres cosas que me gustaria que la gente dijera de mí, si hoy muriera 

50 Ibídem. p 45-46 

96 

/ 



En la técnica ¿Quién soy?51saber que tanto se confía en el organismo, 
necesidades, valores y sentimientos. 

Material : un cuestionario para cada participante 

Comentar las respuestas en equipos de 4 personas. 
Puesta en común 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 
1. ¿Qué capacidades o sensibilidades creo tener? 
2. ¿Tengo alguna fuerza especial? 
3. ¿Me trato con respeto o juego a devalúarme? 
4. ¿Qué hago por mí? 
5. ¿Me permito cierta indulgencia? 
6. ¿Pido que los demás respeten mis necesidades o juego a que yo no 

importo? 
7. ¿Respeto mis urgencias físicas y emocionales, y trato activamente de 

satisfacerlas? 
8. ¿Me permito disponer de tiempo para pasarlo con personas que me 

agradan? 
9. ¿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 .ldem. p 48· 49 
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En la técnica ¿no puedo, no quiero?5210s participantes se darán cuenta de que 
"el no puedo" implica muchas veces algo que es posible, pero que se rehúsa uno a 
hacer, y " el no quiero" afirma la responsabilidad de las decisiones y acciones. 

Material : rotafolio y pizarrón 

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 , etc. 

~ 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 pide que piensen que 
experimentaron con este cambio. 

~ Compartir esta experiencia é ir anotando en el pizarrón las diversas 
aportaciones. 

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, tú decides si quieres o si puedes. 

CONCLUSIONES 
PERSONALES.· _____________ ~ ____ __ _ 

52 . Idem p. 50 
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En la técnica firmeza de los valores53proporciona 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 párrafo. 

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

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

1. Estoy dispuesto a dar la vida por. .. 
2. Estoy dispuesto a luchar físicamente por. .. 
3. Estoy díspuesto a argumentar hasta morir a favor de ... 
4 . Estoy dispuesto a tomar una posición equilibrada y serena a favor 

de ... 
5. Sólo con mis amigos comentaría mi opinión sobre .. . 
6. Prefiero conservar para mí mismo mi opinión sobre .. . 

(para el diario íntimo del participante o para la ficha privada) 

Proceso: discusión en grupo 

53. Idem p. 56·57 
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La técnica accesando inteligencia54 permite acelerar el aprendizaje 
.,. Aumentar la creatividad 
.,. Conectar al cerebro con lo mejor que tiene dentro, posibilidades, 

experiencias positivas, solución a problemas 
, Permite disfrutar más de la vida. 

Objetivo: los participantes utilizarán la dinámica para automotivarse y solucionar 
diferentes actividades en su vida diaria . 

Desarrollo: 
1. 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 ; 

2. Vive y disfruta ese estado de excelencia ahora 
3. Imagina que ese estado de excelencia tiene una forma, un color, .un sonido 

y una sensación( por ejemplo tiene la forma de una estrella dorada, suena 
como campanitas y es suave. 

4. Haz como si esa estrella la guardarás en la mano, apretándola 
5. Repite el ejercicio varias veces con momentos de excelencia diferentes y 

guárdalos en el mismo lugar 
6. En el futuro, cuando necesites mantenerte en un estado de excelencia 

bastará con recordar la estrella en tu mano y este hecho automáticamente 
disparará el estado que deseas y lo notarás en tu cuerpo 

7. y con una actitud de gratitud y esperanza, despídete de tus imágenes, 
sonidos y sensaciones. 

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

9. Recuerda repetir: 

ES POSIBLE, 
TENGO LA CAPACIDAD 

Y LO MEREZCO .... 

54.lbarra Luz Maria Gimnasia cerebral. Ediciones Garnlka . MéXIco 2001. p. 110- 111 
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AREA 11 MOTIVACiÓN 
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En la técnica de relajación(tomada del método Silva) los participantes 
experimentarán los beneficios de la relajación y la vivencia de su yo profundo en la 
trascendencia. 

El coordinador irá leyendo lentamente: 

pónganse cómodos, sus espaldas rectas, las manos descansando sobre sus 
piernas. Les hablaré ahora de tú , ya que este ejercicio va a cada uno de ustedes. 
Cierra tus párpados, respira profundamente y al exhalar repite mentalmente y 
visualiza el número dos, tres veces. 
Otra vez respira en forma profunda y al exhalar repite mentalmente y visualiza el 
número uno, tres veces. 
Ahora pon atención en tu cuero cabelludo y relájalo , siente como se aflojan tus 
cabellos, ahora tu frente, la piel que cubre tiJ frente . Sentirás una ligera vibración, 
un ligero hormigueo producido por la circulación. 
Relaja completamente las tensiones y presiones de los ligamentos y así recorre 
tus ojos, mejillas y boca, aflójala, revisa que toda tu cara esté relajada. 
Ahora baja a tu garganta, obsérvala por dentro y por fuera, relájala, relaja todos 
tus músculos. 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 relajación por tus brazos, antebrazos y manos. Siente la total relajación de tus 
dedos. Aflójalos. 
Ahora relaja tu pecho, siente como se relajan tus pulmones y corazón. Tu 
respiración es cada vez más tranquila. 
Ve bajando a tu estómago, relájalo, siente la piel en contacto con la ropa, recorre 
todos tus órganos internos, relájalos , siente como se sueltan tus músculos, así 
como la piel que los cubre. Ahora relaja tus muslos, por dentro y por fuera , tus 
rodillas, aflójalas; tus pantorrillas. Tus tobillos. Fija la atención en tus pies, en al 
planta de tus pies, afloja esta parte y lleva esta relajación 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 tú quieras sea montaña o sea mar. Quédate ahí. Gozando de 
todo lo que veas a tu alrededor, no pierdas ningún detalle. Guardaré silencio por 
unos momentos( el coordinador guardará silencio por un minuto) 
Ahora imagina un valle, rodeado a lo lejos por árboles 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 sollo ayudan a crecer 
aún más. 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 él y goza 
sus flores y saborea sus frutos. 
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Ahora imagina que ese árbol eres tú . Sus raíces son tus píes, 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 dádiva se ofrecen a los 
que pasan, a los que acoges en tu sombra y das descanso. 
Ahora empieza a regresar aquí , ten conciencia de tu cuerpo, empieza a mover tus 
piernas, tus pies , tus brazos , estírate como cuando despiertas en la mañana, 
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 111 APRENDIZAJE 

104 



TEST ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE(tomado de Mónica Trotter) 

NOMBRE FECHA ______ _ 

I d ' r 'd d t d ' n Icaclones: marca a ac IVI a mas recuen e para es u lar 

NO. ACTIVIDAD NUNCA RARA VEZ ALGUNAS SIEMPRE 

VECES 
1. Reviso todo el 

material de esludio 
que tengo a la 
mano antes de 
comenzar 

2. Antes de 
comenzar a 
esludiar. doy un 
repaso general del 
material 

3. Suelo subrayar en 
mis libros y 
apuntes todo lo 
Que es imllllrtante 

4. Hago anotaciones 
para resanar la 
información 
relevante 

5. Al estudiar. divido 
el texto en varios 
subtemas para 
enlenderlo mejor 

6. Acostumbro hacer 
pequeñas 
anotaciones al 
margen de los 
libros. sobre lo que 
me parece 
importante 

7. Cuando estudio. 
suelo repasar 
aquellos puntos 
que son más 
dificiles 

8. Al terminar de 
estudiar rep~o la 
lecci(m como si la 
estuviera 
explicando 

9. Me gusta realizar 
dibujos. mapas 
mentales. 

tOo Se me facilila 
dislinguir entre lo 
importante y lo 
secundario 

11. Cuando estudio 
relaciono los 
contenidos del 
texlo haciendo 
conexiones 

12 Me gusta 
relacionar con 
cuadros. las 
conexiones entre 
un lema v otro 

13 Suelo relacionar 
los contenidos 
nuevos con los 
anteriores 

14 Utilizo lo aprendido 
en aIQunas 
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asignaturas para 
comprender lo de 
olras que guarden 
alguna relación 
entre si 

15. Pregunto a 
compañeros o 
familiares cuando 
tengo dudas o 
para intercambiar 
la información 

16. Completo la 
información 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 
trato de 
imaginarme el 
contenido, como si 
estuviera en una 

I pelicula 
20. Busco aterrizar 

con ejemplos de 
mi vida cotidiana 

21 . Trato de usar o 
relacionar lo que 
aprendo con la 
vida diaria 

22. Me interesesa la 
aplicación de los 
temas en la vida 
del traba·o. 

23. Suelo preguntar a 
los profesores 
cuando no 
entiendo algo 

24 . Al finalizar de 
estudiar realizo 
preguntas sobre le 
tema en general. 

25. Procuro aprender 
los temas con mis 
palabras 

26 . Busco 
conclusiones en 
los temas de 
esludio 

27 Agrupo y clasifico 
la información 
segun criterios 

I propIos 
28. Hago esquemas o 

cuadros sinópticos 
de lo que estudio 

29 Para estudiar 

I ordeno la 
Información, segun I 
un criterio lóg ico I 

30. Suelo respetar la 

I secuencia 
temporal al 
estudiar i 
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31. Ulilizo palabras 
claves para 
aprender nombres 
o fechas de 
memoria 

32. Suelo buscar 
relaciones enlre lo 
que aprendo y lo 
que vivo 

33. Suelo buscar 
elemplos para 
explicar el 
contenido de mis 
apuntes 

34. Anles de hablar o 
escribir, pienso lo 
que tengo que 
decir 

35. Estudio primero 
parte por parte, ; 
analizo cada frase. 

36. Al contestar un 
examen. primero 
pienso y ordeno la 
información 

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

38. Me preocupo por 
la presentación, 
orden, etc. 

39. Estoy consciente 
de que las 
estrategias me 
sirven para _ 
establecer 
relaciones entre 
los contenidos 

40. Siempre busco la 
utilidad de mi 
aprendiza ·e 

41 . Antes de 
comenzar a 
estudiar distribuyo 
el tiempo entre 
lodos los temas 
que tengo que 
aprender 

42 . A lo largo del 
estudio voy 
comprobando si 
mis métodos son 
eficaces 

43. Si me doy cuenta 
que mis métodos 
no son eficaces, 
busco otros 

44 . Suelo relajarme 
antes de comenzar 
un examen 

45 Suelo motivarme 

I 
con pensamientos 
positivos para 
mejorar 

46. Procuro que en el 

I lugar donde 
estudio no L 
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Distractores 
47. Cuando comienzo 

a fantasear ya no 
puedo estudiar 

48. Es importante 
encontrar el 
sentido de las 
cosas al estudiar 

49. Suelo analizar mi 
proceso de 
aprendizaje para 
mejorarlo 

50. Primero se debe 
comprender el 
contenido antes de 
memorizarlo 
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MENSAJE FINAL AL GRUP055 

Ahora cuentas con un panorama más amplio. Sabes cómo encaminar tu vida . Tus 
ideales son tu fuerza , te mantienen joven. Eres entusiasta, brillante, con espíritu 
de lucha. Usas tu mente con propiedad. Puedes controlar tu comportamiento. Tu 
optimismo va a la vanguardia. Aprovechas tu imaginación y la combinas con tus 
emociones. Ves el lado bueno a todo lo que te rodea . Tomas el fracaso como una 
enseñanza. Percibes el futuro como un reto lleno de esperanzas. Pones todo lo 
que esta de tu parte para ser mejor cada día. 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 , económica, profesional, corporal , intelectual y 
afectiva. Estás en paz contigo . . Aprovecha tus cualidades y compensa tus 
deficiencias. 

55. Silva y OrtlZ Maria Teresa Alicia . Proceso para mejorar la autoestlma Edil. CEDECREA. MéXICO 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 

teorías importantes como la de identidad de Erikson , el constructivismo de Piaget 

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

A través de .Ia investigación encontramos que los adolescentes se encuentran 

inmersos en constantes cambios físicos y psicológicos que afectan su desempeño 

académico. 

Reafirmamos que es función del pedagogo que el alumno se desarrolle 

íntegramente, en su actividad pedagógica, la orientación debe ser más preventiva 

que remedial , es decir, con propuestas de intervención prever las problemáticas a 

las que se enfrenta el alumno. 

El adolescente en su constante búsqueda 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 intervención pedagógica no va a ser aplicada, sin embrago, 

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

ya que aporta elementos útiles para fortalecer la autoestima. 
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Por ello la educación debe de favorecer é impulsar el desarrollo cognoscitivo del 

alumno, mediante la promoción de su autonomía moral, emocional é 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 autonomía 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 relación con el aprendizaje. 

Es importante retomar que los adolescentes tienen una carencia de identidad, que 

no les permite tener un pleno autoconocimiento, por esta razón los orientadores en 

su labor pedagógica llevamos a cabC? estrategias, como la elaboración de 

propuestas de intervención pedagógicas que permitan resolver problemáticas de 

los alumnos que afecten su desempeño académico. 

Esta labor pedagógica 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, ó de una matrícula más, en la actualidad sabemos que la educación 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 ámbito escolar y en el aprend izaje ésta 

propuesta de intervención es una herramienta de gran utilidad que pretende servir 

al alumno y a todos aquellos interesados en la Pedagogía que utilizan un enfoque 

humanista hacia sus alumnos. 
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ANEXOS 



UNtVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO 

FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES ACATLÁN 

PROYECTO DE TITULACiÓN DEL SEMINARIO TAllER EXTRACURRICULAR 

"LA INflUENCiA De lA AUTOES TlMA COMO FACTOR DE APRENDIZAJE DE LOS AlUMNOS Del INSTITUTO EDUCATrVO INTERNATIONAlo 

INTRODUCCIÓN 

AREA PSICOPEOAGOGIA 

OUE PARA OBTENER EL TITULO DE LICENCIADA EN PEDAGOGiA 

PRESE NTA 

XÓCHITL MARiA DE LA PAZ FRAGOSO TORRES 

ASE SORA PROFESORA NORA HILDA TREJO DURÁN 

Vo 80 ________________________ _ 

ACATLÁN, ESTADO DE Mt:X ICO OCTUBRE DE 2004 

ACETATO NO. 1 

Hemos VIS!O que los alumnos presentan diferentes estados de ál"llmo como depreSión. tristeza falta de interés y Que no llenen confianza en sus capaodades. 

lodo esto afecta en Su aprendiza/e escolar. es notorio Que aQueUos alurTVlOS con problemas familiares llenen baja autoeSlma ,a Que no son motivados a 

re.lnr Sus ttabaJos acadérTltcos. los papás no aSIsten a JOnias, SI el alumno presenta prob6emas de reprobaaón los padres de lamma no se presentan 

Me enfocaré a analizar y dIStingUIr SI la falla de autoeshma provoca problemas en el aprovedlalTllenlo eSCOlar. de tal fo,.,"a que los alumnos dlstlngan sus 

capaodades para las dlSllntas matenas. ya Que el tener una adecuada autoestlma es fundamental para la salud psiq~ y SOCIal se ha 'I'Isto que los 

adOlescentes con problemas de auloeslIma . no desarrOllan IOdas Sus capaodades acadélTllC8s. es deCIr, presentan probIemolS de reprobaaón. 

aprO'leChatnlento e~ar y oesero6n. suelen estar llenos de pensafnlentos negativos referentes a si rT1Ismos 

TambIén se deDe de co"~ grar Que el graoo de autoes\¡ma depende de las e.(penenoas sooales con la fam!ha y 105 Iguales los ""905 son Importantes en la 

conformaCIón de la auloeshma del adOlescente, asi Que cuando saben Que se t.ene Interés por ellos, Que se les QUIere, su autoesllma es alta. SI se les cnllca 

conllnuamente pueden empezar a dudar de su capaadad. creer Que en la \IIda no lendran eJCIto. 

ACETATO NO 2 



En este capitula se explicara la melooOlogia a segwr y después cómo se elaboró el diagnóstico para el estudio de caso 

CAPITULO 1 METOOOlOGiA 

la melodologia que gUIara este t(aoa¡o es la InveshgaoOn desalptlVa, de la cual se obltene mformaClón actual de los fenómenos, pretende preosar la 

naturaleza de una Sltuaoón tal y como elllSle en el momenlo de estudIO I 

Se tomara en OJenta et eSludlo de caso para la propuesta de Inlervenoón pedagógica , recordando que en el estudio de caso el educadof realiza una 

Investigaoón IntenSiva de una untdad sooal. que puede ser un individuo, familia, grupo. InStlluoón sOCIal o comunidad, en este caso se realizará de tos 

alumnos ~ InS"lulO E~IIVO Intemaaonal 

Se deSCl'itMrá a [a pobIaoon para tener un panOf'ama más ampfio del estudio que se va a realizar 

1.1 Ouc..rlpción dela población 

El tnstituto EducatIVo Internallonal se encuentra ubicada en av MIguel Hidalgo no 127 en Santiago Tepalcapa, CuitUlldán Izcalil . Estado de MéxICO. pertenece 

a la lona esCOlar no 6 , esta Incorporada a la SEP 

la pobfaoón a la Que se dlnge el eslucho de caso es de seo..II"Idana. la matricuta es de 180 alUfl'V\()s en su mayoría son mUieres. se aplicará a los alUfTV\OS de 

tercer afio de secundana. son una poblaoón rn.JCta 

la institución llene lodos los ntveles educatiVOS desde preescolar hasta hcenoatura. la estructura de la escuela es la siglaenle: está compuesta por dos 

edifioos de S pisos cada uno de ellos, el pnmero tiene desde preeSCOlar hasta preparatoria. en el segundo se imparten las liceociaturas, btne adetÑs una 

cafetaria. dfrecoón general , eSlaoorfamlento V cancha de futbol rápidO 

ACETATO NO 3 

En el capilulO antenor se des01t>1ó a la poblaoón del estudio de caso y se definIÓ el diagnóstiCO que sustenta este IrabatO 

En el presente capitula defilllre a la adolescenoa. asi como. los cambtos fi$tCOs y pSlCOfóOK::os propios de esle periodO, Oespu6s defuwt V expllcarj, la 

Ofientaoón ecfocatJva, pnmero desde un panorama general 'f posleoormenle en el Sistema educativo estatal; mencionaré la ttnpOrtanoa de la onentaoón 

educativa en la adolescenoa 

Al iniciar el ,,~dsenle capitulO surgieron OJesbOnamlentos como tos sigUientes 

¿Por qué es necesana la ooentaoón educativa en los escotares? 

" Cuéles son las funoone s sooales def onenlador? 

,De que forma la onentaoón educaltva conlnbuye a la formaoón inlegral del adOlescente? 

CAPITULO 2 ADOLESCENCIA Y ORIEN TACiÓN EOUCATNA 

Haré una dara dtsltnoÓfl entre pubertad V adolescenCia , reCOfdemos que ta pubertad es et penado en que los cambios fiSiológicos dan c:omtenlO, sobretodo en 

el desarrollo de lOS órganos selluales tanlO prtmanos como 5eO.M'Idanos. adolescenoa es el periodo en que los c:ambtos fisicos. psiroógicos y s06_s 

provocan confl.clo en el adolescente , Ingresar al mundo adulto Slgntfica toda una sene 00 conflldos sociales y psicológtcos, tales oomo, tener más 

responsat>lhdades. problemas de auloesbma que pueden llegar a afeClar su desempet"lo académiCO, los arn.gos y el grupo de pet1enenoa son algunos 

e,emplos de estos confhClos 

la pubertad INoa con un acelerado IOO"emento en la prodUCCión de hormonas sexuales. en las niñas los ovarios MlIoaran su pl'oducoón de estróOeno que 

estimuta el aeomenlO de tos genitales fememnos, en los "'MS los leSlioAos Incrementan la produCCIón de andrógenos. la·testosterona estimula el O"eamiento 

de los gellltales masculinos la masa muscular 'f el vello corporal 

AceTATO NO 4 



En este capitula la conduSlón qlJe tenemos es ta SIguIente 

El adolescente se encuentra .nmerso en constantes cambIOS fiSlcos. PSICX'¡OgICOS y sooales. tos OJales afedan su desempetao académco 

Es funoón del pedagogo Que el alumno se desarrOlle integramente 

El adolescente en su constante busQueda de Identidad se ve mmerso en dlferentes conn,ClOS. miSmos que le distraen ~ dar cumplimiento a sus deberes 

académcos 

En el caPltlAo SI!)VIente se deflO!ra el aprendlza¡e Clesde el pUfltO de vlsla cognosollvo. tomando como relerente a PI~ de acuerdo a lo encontrado en ta 

Inl/'esbgao6n di poseer una auloestlma alla se vera (ene,ado en el desempeño academ.co . afectivo y cooductual de lOS atumnos 

Describiré a la motIvaCión como parte fundamental det aprendizaJe defiOlré auloestlma des~e el punto de .... sta de vanos autores entre enos Mauro Rodriguez 

estrada. Schuttman y Carl Rogers 

El refereme te6nco pata IdentIdad es Eflkson ya que proporCiona ,nformaClón para descnbtr la relaoón entre autoesllma J aprendlzale en los alumnos del 

Instituto Educativo Intemaoonal 

ACETATO NO 5 

CAPITULO 3 AUTOESTIMA y APRENDIZAJE EN lOS ADOLESCENTES 

En este capitt.Ao daremos una de'lNoóo de autoesllma y loS elemenlos que lO confO(man. asi como. la relación entre auloeslima )' aprendlza,e. para eoconi"ar 

elementos que nos ayuden a elaborar la propuesta de Intervenoón pedagógIca 

3.1 Definici6n d. apr.ndiuj. : 

A continuación haremos una bfeve descnpoón del aprendizaje desde el punto de VIsta cognos611VO 

Se puede defilllr al aprendlLilje como el proceso medIante el cual una persona adqUiere deslrezas o habhdades practicas . .noorpOfa conter'lldos Informativos o 

adopta nuevas estrategias de conoomtenlo y acoOn 

Todo ser ~mano desde que nace hasta que muere. utiliza algun "po de aprendlza,e. se nace SIO saber como valerse POI si numo y el mundo esta Ueno de 

experiencias que a la larga pueden convertIrse en aprendizajes utIlizables durante diferentes Clrcunstandas: .si el niflo pecp.JeI\o que se quema la mano 111 

ac:ercatla al fuego P?'" pnmera vez saora que en presencia de atgo cailente podria ,volver 8 Quemarse. 

PO( 0lr8 parte se recomenda Que cada persona se construya 1..1"1 ambiente educatiVO personal en el cual se motive y se COftIIWOI"o8ta con su propeo proceso de 

aprendiz • . esta tarea reqUIere oe mUChos esfuerzos. de maestros que estimulen el proceso de ensel\anza· aprendiza;.. se neceSita de una 500edad que 

fonne personas prepoSItivas activas mas que dependientes y paSIvas 

3.2 EJ aprendizaje dude . 1 punto d. vista cognoscitivo 

El aprel'ldizaJfl Implica un proceso ConSlruOlvO mlerno. autoestructuranle y en esle senlido es subtetivo. personal . se ..otiCa graDas a la mediación o 

inleracc:ión con los otros por lo tamo es $OOal cooperativo. se debe de lener en OJenla que et punto de partida son los conoomientos y expenenaas preVlOs 

que llene el aprendiz 

ACETATO NO 6 

AUTOESTlMA 

' EI hombre es el arQUllecto de su proPIO desllOo" 

Platón lo asevero hace oentos de años 'f es verdad. ya que somos lo que querernos ser 

Menciona Vlrgir.a Shurtamn ' EI temperamento representa el 30°4 de la personahdad. no se puede cambiar pero si controlar. al <*0 70% de la personattdad se 

le llama c.:trict8f. se fO(ma a part" oel aprendt.la¡e del mediO ambIente. re/¡gu)n y CUltura El hombre nunca deja de aprender. de desarrollarse. de cambiar. de 

conformar nuevos patrones conduCluates y es aqui donde reSIde ta Inlebgenoa. en el adolescente el caráder bene rnadifico8oones en esle periodo. ya que 

tiene que aprender nuevas formas de vesllrse . compor1arse. hablar y tener esa relaoón adolescente - adlAlo. el adolescente que no se adapla a estas nuevas 

SltuaOoneS generalmente llene prOblemas eJe conducta" 

ACETATO NO 7 

3.6 EJ.mentos d. autoestima 

AUTOESTtMA " Sólo pod.mos am.1lf cuando nos hemos amado .11 nosotros mismos" 

AUTORRESPETO " la auto.stima es un silencioso respeto por mí mismo"(D.P Elkins, 

AUTOACEPTACIÓN .. la actitud d.' indivi duo hacia sí mismo y.1 aprecio por su propio val.r ju.gl un pap.1 d. pri ...... onf.n.n.1 proc • • o cr.ador" 
(Mauro Rodrfguu) 

AUTOEVAlUACIÓN -El senllrse oevaluado é Indeseable es en ta mayoria de lOS casos la base de los problemas humanos-le Rogers) 

AUTOCONCEPTO " 0.111. a un hombre una autoimagen pob re y ac.abar. siendo siervo " (R. SchuU.r). 

AUTOCONOCIMIENTO " l o que no conozco no puedo ~ma rlo . Cuando aprendemos a conoc.mos.s cuando.n rulidM vivimos." 

Escatera de ta auloeSlima 

ACETATO NO 6 



3,6 Relacion entre .1utoestim.1 y aprendizaje 

Para el desarrOllo de la autoesllma Eflkson l menoona de 6 etapas por las que el hombfe pasa en el proceso de su ,,"da, las edades no son rigldas: es en la 

etapa de oonfianza báSica conlra desconfianza donde Queda conformada la autoestJma, esta etapa es muy Importante en el desarrollo de la persona, pues 

segUn esta asi Nevará la confianza. la fe. la aceplaoon de SI mesma y haoa k)s demas ya que el filM perabe Que es Importante y valioso para las personas 

que le SOl" SlgNficatlvas 

ACETATO NO. 9 

En el capitulo antenor se defiNo aprendiZaje desde el punto de vlsla cognoscitivo, definm"lOs auloesluna '1 los elementos que lo conforman, tan\b"n se 

descnbló la relaoón entre autoesluna y aprendIzaJe. con la finalidad de dar un sustento teórico a la propuesta de Intervenci6n pedagógia 

Este capitulo se refiere a la propuesta de Intervenoón pedagógica, retome elementos de auloes\Jma, la propuesta esta dinguia t\acia alumnos de tercer grado 

de secundana. las aClivtdades del curso- talter se descnben en las CdrtaS descnp(iV8$ 

La propuesta la efabor'e tomando como referente et modelo de mlervenoóo por ptogramas, 'la que toma en QJ8fIla la orientao6n educativa preventiva y hace 

hlOC8pte en la rntervenoón sooa! de la onentaoón romo serviCio 

Por U4\Jf1'1O la Pf'opuesta se presenta en 3 áreas auloeslima, moltv80ón y aPf'endlza)8, cada una de ellas hene la frnalidad de fomentar " aprendizaje mediante 

el curso- taller 

CAPITULO" PROPUESTA DE INTERVENCiÓN PEDAGÓGICA 

El gradO dE: ,juloesllma depende de las eJ(penenaas scoales con la familia y los tguales. ruando los adolescenles saben que se tiene interés por ellos, que se 

les quIere. su autoestlma es elevada. SI se les cnllca contmuamenle pueden empel~r a dudar de su capaodad. aeer que en la vida no tendrén e"alO. 

Tener una adecuada auloeSllma es fundamental para la salud psiq~ y sooaI. hemos VIsto QUe lOS adolescentes con défiol de autoestima no desarrollan 

lodas sus capaodades académicas. es deor. presentan prOOlemas de reptobaoón. balO aproveChan'llento eSCOlar y deserción, suelen estar nenos de 

pensamIentos negallvos referentes a si mesmos 

La Ofopuesta de InlervenoOn pedagógIca. propone dar netram.enlas u~les a los alUnV'lOS para elevar su autoes\Jma 

ACETATO NO 10 

TEMA- LA INFLUENCIA OE LA AUTOESTlMA COMO FACTOR DE APRENDIZAJE DE LOS ALUMNOS DEl INSTITUTO EDUCATIVO INTERNATlONAl 

OBJETIVO GENERAL Los partlopantes reconocer.3n la Importanoa de la auloestlma como elemento báSICO para el aPf'endiza;e e$COla TEMA" LA 

INFLUENCIA DE LA AUTOESTIMA COMO FACTOR DE APRENDIZAJE DE lOS ALUMNOS DEl INSTITUTO EDUCATIVO INTERNATIONAl" 

OBJETIVO GENERAL Los partlopanles reconocerán la ImpotIanoa de la autoestima como elemento baSlco para el aprendIzaje escolar 

SESION NO 1 AU TOESTlMA TIEMPO 50 

0018""0 partlOflar lOS partlopanles reconocerán su auloeSllma 

MATERIAL EVALUACIÓN ACTIVIDAD I OBJETIVO 11 PROCEDIMIENTO 11 TIEMPO 

~~-.S---L--~-Id-en-,,-,~--,e-n-q-~--+HII-IM-e-d,-an-,.-e-.-po-~-o-o-n ----~I~110-· --------~-Ac-e-la-,o--------~~D-;~--'-O-6-n-d~--gru-~--+ 
Acetato no 14 conSlsle auloestlma '---- -----' relroproyeclor y comprenSIón del 

lema 

El árbol de 

autoesllm.1 

Acetato no 15 

t,. OUlen so)' ") 

Acetato no 15 

~( a5eS Inco'rtolelas 

AcelalO no 1 ~ 

ElabOrar el árbol de OlDUlar un 3rboI con las 

autoestlma 

Saber Que laOlO se 

conha el 

organismo 

I 
Reconocer 

prop.a autoeSl!rna I 
la 

caraclerlS:lca s que el 

cooIO,,'ador Indique 

Leel ,nS:h.coones 

Dar VI ' Ct,eSl10llalio a cada 

Oar ('ues' .)na(-o 

15· HOla y láPIZ 

10· II Cuestlonano 

'--------' láPices 

I CueS!lonano 
'-____ J I !aPtces 

AC ETATO NO 11 

OtSPO$lClón del grupo 

Comenlaflos grupales 



Ob,ehvo par1IQJlar los partiCipanteS Idenhficaran en Que conSIste el auto concepto POSItIVO 

ACTMDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO 

ExpoSICIón de auto Idenllflcar que ExpoSICIón leonca 

conceplo 

Acetato no 18 

conSIste el .lulO Dar cueSllonano 

concepto 

¿Cuánto me apreoo a laenllflC3r lOS Leer IOSlrucoones 

mimsmalo? elemenlOS del Dar cueshonano 

acetato no , 9 autoconceplo 

TIEMPO 

10· 

10· 

MATERIAL 

Acetato 

RetroproyedOf 

Cuesllonano 

Lapices 

Cuestionano 

láptces 

EVAlUAC10N 

Comentanos grupales 

Cueshonano 

~~e·7~~n7da~~~Oe~s~",~,0~II-a,------~~Se~n~la~,,~e~.~n~cir=w=10~~~lS~· -----------+~R~eW--"-0-Sh~U-mMW---S---+~R~en~.-"~M-9-ru-P-al~--~ 
Acetato no 20 auloconcepto poSItiva Explicar finalidad c del 

e,eroClO 

Decir nombre 

aflcoón 

lista de autoconcePlos Darse cuenta Que los DIVldlt una hOJa en dos 10' 

Acetato no. 21 3utoconcep!os son partes. de un I~ 

Cierre 

relativos a estados de anolar tos 

antn'lO auloconceplos que 

creas lener y del otro 

los que no O"eas lener. 

Stntetlzar 

elementos 

autoconceplo 

los MedIante partlopaOÓl"l S' 

de grupal 

SESION NO. 3 AUTOESTlMA 

Ob;etivo pa~:..J.Jlar lOS par1lopanles hatan una auloevaluaoon 

ACTMOAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO 

Escudo de armas Auloevaluarse en el Dar hota Impresa 

Acetalo no 22 aqul y en el ahora Leer Instrucoones 

Inlercamb.ar escudo con Olla 

persona 

Autobiografia Descllblr lu ",da Escribir la "'slona de lu ",da 

Acetato no 23 

¿Cómo estoy según las IdenlJflcarse on Dar una hotB Impresa a cada 

elapas de desarrOllo de alguna de las afeas partlopante 

Erikson? acetato no 2 .. 

.Cierre pensaml!nlos Vatorar los Leer en grupo 

Acetato no 2S oensalTllentos ParoopaClón gl'\JpaJ 

POSItIVOS 

SESION NO. " AUTOESTlMA) 

TIEMPO 

lS· 

l S· 

10· 

10· 

Objetivo ¡:;z"' lo .. dar los panlClpanles Iden!lficaran y relaoonaran lOs elementos de aulOCOOOOrTllenlO 

ACTMOAO OBJETIVO PROCEDIMIENTO 

De por qué me estoy Idenltrlcar por que Leer InstrUCCIones 

queriendo 

Acetato no 26 

12 sugerenoas 

acetalo no 27 

me estoy queriendo Contestar cueSllonano 

Aprender a CUIdarse Lectura grupat 

a SI mosmos 

TIEMPO 

20· 

10· 

No son las manos de los Reconocer la valia En el centro un voIunlano 10' 

angetes 

Acelalo no 28 

cersonal actuara como una estatua de 

cera escerando Que sean lOS 

demas QUienes del~an su 

calda 

CIerre 40rencer a ullhzar la Colocarse comodo 

Me relaJO y me 51enlO rela¡aoon 

bIen 

AcelatoM 29 

Prachcaf la ret aJaClon 

ConsegUIr relaJaclon 

ACETATO NO 12 

10· 

HofaS 

lápices 

"',.-
gises 

MATERIAL 

Hoja impresa 

lápices 

hojas 

Ho;as impresas 

H~s impresas 

todos 

partiopantes 

MATERiAl 

Cueslionario 

lapices 

Hoja impresa 

Recurso humano 

Ho¡a Impresa 

Cd 

Grabadora 

• 
los 

ConduSloo grupal 

Condusión grupal 

EVAlUAC10N 

PartlOPaoón 

voluntana 

ReneJOoo Indi'l/ldual 

RefleXIón grupal 

comentanos 

EVAlUACION 

Partlopaoón grupal 

cuestlonano 

D,scuSIón de I.s 

sugerenoas 

Comenlaflos grupales 

Dl spoSloón del grupo 

Comenlanos grupales 



SES iÓN NO 5 

Objetivo particular lOS panlopantes mostrarán un poco de si mrsmos 

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO 

Abnmos a 10$ demas Mostrar un poco de Entregar larlela de 15' 

Acetato no 30 

Estas 

msegundétdes y 

segundades 

Acetato no. 31 

10 manda'l"IIenlOS 

aulOestima 

acetato no 32 

C.elTe 

Evaluación personal 

Acetato no 33 

de 

present aClOo 

Reconocer leer ¡nstrucaone s 

segurtdadeS Contestar cueShonano 

Insegundade s 

Reneluonar sob<e Proyedar acetato al grupo 

autoesllma lectura grupal 

Evaluaran su prOpia leer Instrucoones 

persona Dar cuestlonano 

SESiÓN NO 6 AUTOE STlMA 

15' 

S' 

15' 

Objetivo partiCular lOS panl o panles reconoceran las adlvldades Que ayudan A me,orar la auloestlma 

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEOIMIENTO TIEMPO 

Aalvtdades que ayudan Idenh'lcar cuales lectura Indllndual la' 

a mepar la aUfoeSllma 

Acetato no 34 

ApreCIaCIón persona 

Acetato no 3S 

No puedo, no qUIero 

Acetato no 36 

son l as aC1lvtdades 

que ayudan 

me¡orar la 

autoesbma 

ApreCIar la val ia Oar Ind+eaoones 15' 

personal cuestlonano 

Reconocer que el Dar Indlcaoones 20' 

no puedo UTlC"ca FOfmar pareJ<ls 

algo que es poSible 

$Inte ll zar la seSIón Aportaoones lndl'llduales a la S' 

seSIón 

SESION NO 7 MOTlVACIQN 

ObJetiVO parbrular lOS partJopanles apreo aran la motivaCIón como un elemenlo de autoestuna 

ACTrvlOAD 

Accesando Inlellgenoa 

Acetato no 37 

T eCOIca de mohvaoón 

Acetato !VI 38 

RelajaCIón 

Acetato no 39 

SESiÓN NO B 

OBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO 

Acelerar aprendlza,e Dar Indlcaoones 20' 

Carse cuenta de Repartir revt stas 20 

que le motIVa Hacer COIIage 

exphcarlo 

E (oeflmentar los l eer lentamente é Ir dando 10' 

oenefloos de la Indtcaoones 

felajaClÓn 

ObjetIVO partIcular lOS paf'1lopan¡es utll,zaran las d,lerenles eSlralegta s de aprendtza,e 

ACTMDAD 

Estrateg.as 

aprendlzaJ8 

Acetalo no 40 

talter 

Mensaje ' IOal al grupo 

Acetato no 4 1 

de 

OBJETIVO 

PartiCipar 

'a, 
estrategias de 

aprenolza,e 

S,ntetl zar 10 5 puntos 

I 
mas Important es 

! Anali zar 
I 
! relevanCia 

la 

del 

1 ,:'~rso taller para Su 

j
I ~ 'aa personal 

a: ac:erTllca 

PROCEDIMIENTO TIEMPO 

leer instruCCIones 20' 

Dar cueslionano 

Exponer lO' puntos ma, 20' 

Impof'1antes 

renexlonar la 

ACE TATO NO t3 

MATERIAL 

HOJa Impresa 

HOJa impresa 

láptces 

Hoja impresa 

Acetato 

Retroproyector 

Hoja Impresa 

lápices 

colores 

MATERiAL 

HOla impresa 

Cueslionano 

Up¡ces 

Frases esaltas 

hO}3S Impresas 

Pizarrón 

gIses 

MATERiAL 

cd r grabadora 

Revistas 

Cartulina 

Pegamento 

Tilf!ras 

G",po 

MATERlAl 

Cuestionarla 

PIzarrón 

Acetato 

retroproyector 

Acetato 

retroproy ectOf 

EVAlUACION 

Comentarios grupafes 

RenelQÓl'1 persona( 

Comentanos grupales 

RenelClón personal 

ComentatlOS grupales 

EVAlUACIQN 

Comentanos grupales 

ReftelOÓn personal 

OISOJSlón grupal 

Aportaoones 

indiVIduales 

Comentanos 

Indtvtduales ., grupales 

EVAlUACloN 

relajaCIón 

Comenlarlos grupales 

anallSls 

Comentanos orupales 

reflexIón 

EVAlUACION 

AnáliSIS y reneXlón 

Ol$pOSlOón del grupo 

llUVIa de Ideas 

AnallSlS y renexlón 

personal 



CONCEPTO DE AUTO ESTIMA 
T é<nca nUVla de Ideas 
ObtetlVO lOS par1lopanles Identifiquen en que conSiste la autoesbma 

Desarrollo 

Dar la bienvenida al grupo y reco..-dar las normas de Interacaón grupal (respelo. toleranoa. amabilidad. etc) 
Introduor a lOS partlopantes en el lema. $Ofiolándoles que e ... presen lO que para cada uno Slglllrlca la palabra auloeSllma 
ExpoSloón con apoyo de este acetato. definir Garaderishcas y IlIVeles de autoesll~ 
Retomar I? oxpresado por el grupo en la llUVIa de Ideas 

AUTO ESTIMA Sólo pOdemos amar cuando nos hemos amado a nosotros mismos" 

AUTORRESPETO " La autout!ma U un .... ncio. o rup.to por"" mismo"(D.P Elkin. ) 

AUTOACEPTACtON .. la actitud del individuo haeia .1 mi. mo 'f el apreeio por .u propio vater juega IA'I pape'! de primer orden en el proeeso 
ereado"', Mauro Rodrlguez) 

AUTOEVAlUACK>N " Et senti,..e devaluado' Inct.seable n en la mayana de los easos la ba .. de kls problemas. humanos"{C. Rog.n) 

AUTOCONCEPTO " Dale a un hombre una aulolmagen pobre y acabar. siendo si.rvo" CR. $chuller,. 

AUTOCONOCIMIENTO " lo que no eonoz.eo no p .... do ama no. Cuando aprendemos a eonoeemos es euando en realidad vivimo . ... 

Escalera de la auloesbma
' 

SIrve pata ldenllfica( que elementos tiene autoeSItma 

ACETATO NO 14 

ACE TEMA AUTOACEPTACION 

En el e;erocio el irbol de mi autontima' los participantes elaboraran su aroot de autoestima. 
AphcaoÓn " este e,erooo se puede hacer Slgut@OdO la melodotogia antes · después. restizar el e;erdcio antes del enlrenamenlo y repebrio después. 

JuSlificaoOn conviene que tomemos conoenoa de nuestras cuabdades r de aqueHos logros de los que podamos sentirnos fundamentalmente orguHosos y es 

curIOso constatar que Incluso a personas rnlelfgentes r cuttu les (esutta difjol a veces formular una "sta de 10 ~s. destrezas r k)gros personales. ya 

sea por p\Jdor malentendido o po( miedo a parecer arrogantes. el heCho es que parecen desconocer lo que otros reconooen e!" ellos Sin dificultad. 

OesarroUo. diVIde una hO,a de papel en blanco en 2 columnas vel1lca!es de Igual anchura. encabeza l6la con el titI..io triS logros r la otra con el litulo triS 

cualidades 

En la COlumna correspondlente haz una hsta de tus logros. no llenen porque ser cosas espectaoJlares Sino Simplemente StgIlIficallvas para tI. por ejemplo ser 

capaz de hablar en publiCO 

En la otra COlumna haz una lista de tus ruahdades, que poseas en maror o menor grado como la alegria. simpa1ia. etc 

Desp~s enoma del arool escnbe lu nombte en mayuscutas yen los frutos que cuelgan de las ramas tus logros. en tOlS raíCes las cuaftdades conaetas que te 

han perf1'lllldo esos togros 

ACETATO NO 15 

En la técn.ca (. Ouián soy?'saber que lanto se confia en el organiSmo. neceSIdades. valores y sentimientos. 
Malenal un D.JfIstlonano para cada partiopante 
Comentar tas respuestas en eqUipos de .. personas 
Puesta en cornVn grupal 
tnstrucoones contesta el SIgUIente cuesbonano. se honeslO contigo mismo 
E,emplos de no confiar en el orgafll smD. una persona Sigue traba,ancJo aunque se encuentre agotada. ", se hace caso. con nesgo de provocarse un IOfarto. 01 

su trabaJO es efioente 

CUESTIONARIO 
¿Qué capaCIdades o senSl bl40dades creo lene(? 
(. Tengo alguna fuerza espeoal? 
¿Me trato con (espeto o JUego a Clevaluarrne? 
¿ Qué hago poi' mi? 
¿Me petn"lto eter1a Indulgeno a? 
c. Pldo que iDs demas respeten miS neceSIdades o ruego a que vo no Impono" 
c.Respeto miS urgenoas 1!$Icas V emOCionales. y trato acbvamenle de satisfacerlas" 
c.Me permito disponer Cle tiempo para pasarlo con personas que me agradan" 
c.Reservo 'lempo para hacer cosas que me gUSlan" 
(.Hay congruenoa entre 10 Que SOy V lo que hago? 
¿Busco personas Que me valoren por lO que hago? 
¿Busco personas que me valoren iXY K) que soy? 

CONClUSIONES PER SONALES 
ACETATO NO 16 



lIS fra, • • íncompl.tas sobr. auto.slima' permiTen tener un panorama de la auloe~ma del partlopante 
Instrucclon.s: contesta los SigUIentes reactlllos con el pnmer pensamiento que llegue a tu mente Es ¡mporlante que respetes esta inocadón y no te detengas 
a pensar con detenimiento tus respuestas 

Mi persooaJ8 fa'o'onto es 
SI pudiera tener un deseo. seria 
Me stenlo feliz cuando 

4 Me SIento muy toste cuando 
5. Me SIento muy Importante cuando 
6 Una pregunta que tengo sobre la VIda es 
1 Me enojO cuando. 
8 la fantasia que mas me gustada lener es 
9 Un pensamrento que habitualmente tengo es 
10 Cuando me enojo yo: 
11 Cuando me siento trisle yo 
12 Cuando tengo miedo yo 
13 Me da mtedo cuando. 
14. Algo que quiero. pero que me da mtedo pedir es 
15 Me SIento lI'aliente cuando 
16 Me senli 'o'ahenle cuando· 
17 Amo a 
18. Me veo a mi rnrsma/o 
19. Algo que hago bten es 
20. Estoy preOOJpadol a 
21 . Mas que nada me gustaria 
22 Si fuera ancianol a' 
23 Si fuera 01"01 a 
24. lo melOf de ser yo es 
25 Detesto. 
26 Necesito 
27. Deseo 
2a Mi mayor !lus.ón 
29 Mi mayor lI'irtud 
30. Mi mayor compromtSO 

Prim.ra parte 

SI nada",*, limilase y tu'o"tese tOdas las oporturlldade s para lograno. las tres cosas que mas me gustaria hacer o tener en !'ni VIda son· 
S.gunda parte 

FislC:amente soy· 

2. Menlalmente soy. 

Emoti\lamenle soy 

Mis habilidades y destrezas. 

5. MIS debilidades y limitadones 

Mis aptitudes y capacidades 

MI} roles o papeles sooa~s 

MI caraelar 

9. Mis suel'\os o anhelos 

10 Mis acbll'tdades mas Importantes 

11 MIsguSIOS. 

12. MIS pasabempos 

13. lo que más me gusta de mi personalidad y me gustar,a conservar es 

14 . l o que más me gustaria cambtar de lTIt personaliOad es 

15 l o que podria hacer para camblat10 

16 la forma como 1000aré mt proceso de cambIO 

17 MI pnondad en este momento 

Mís conduSlones 
ACETATO NO 17 



TEMA: AUTOCONCEPTO 
En el e,erooo ¿ Cuinto m. apr.cio a mi mismal o ?'10s partaopanles valOtaran cuánto se apreoan a si mismos 
InstrUCCIones. por JavO( contesta el siguiente cueShonano O Slgl"llfica nunca o no estoy de acuerdo, 10 Siempre, ajUsta tus estimaCiones, al final suma y anota al 
final del cuestionano 

1 Soy una persona 
valiosa 
2.Soy lan va~osa 
como cualQUIer otra 
3 Poseo las 
cualidades QUe 
neceSIto para VIVIr 

"'en 
.. Cuando me miro 
a los O;OS en el 
espeJO. 
expenmento 
sensación 
placentera. 

S No me considero 
un fracaso 

I general 
6, Puedo reirme de 
mi rnsmal O 

8 Me gusto, induso 
cuando los demás 
me rechazan 
9.Me quiero 'f me 
soporto, pase lo 
que .. se 

10. Me respeto 
11 Preferiría ser yo 
a cualquier otra} o 

PUNTUACiÓN FINAL __________ _ 

TEMA: AUTOCONCEPTO 

10 

ACETATO NO 19 

En el ejerCIcio mi afic:~n pr.f.rida'tos partJopantes desarrollaran SU autoconcepto poSitivO verbaJlZclndolo y elCPfe~o pUbkcamente, larnl)ién lo 

eSCUCharán de parte de sus compañeros para reafirmar su valor personal ., la confianza en si (lumo y en Jos demás 

Desarrollo, 
El coordinador 5Ug(ere que se sienten en círClJIO, expone la finalidad del e,ercioo 'f motiva a lodos. pide Slncendad. eSQ..lChar con respeto y serenidad. explica 
en que consiste 

1 Uno (ras otro dirán su nombre y su afioón favonta. 
2 El veono repet,rá el nombre y lá afición del compañero 

Se ptde un minuto de rellexión para pensar cada uno en su afioón prefenda 

Empieza la puesta en comUn por el pl'opio coonMador y SIgue po.- el alUf'MO de la dereCha 

TermInada la rueda se invita a algunos que recuerden lo diCho por otro compaflero 

El coordinador resume las aficiones que se han e.q:lles~. liIS valora poSItivamente y tes antma a culllvartas. subraya. en espeCIal, lo expresado 
por aquellos alumnos mas neees¡tados de confianza., segundad 

El coordinador explica que se hará una segunda ronda en la que cada uno ellpresará Su vocaCIón futura. lo que les gustatia ser el dia de 
maflana, PIde un ITllnulO para pensano. se 100Cla la ronda en sentido Inverso 

Termmada la ronda el COOtdmadorles mollva y les In..,.1a a que desde hoy se capaoten y se preparen 

ACETATO NO 20 



Lista de autoconceptos son relallvos a estados de animo a IralO con oenas personas. a temas. y arcunstanoas especiflcas 

Malenal hOlas 'f lapices 
DesarrOllo 
Repartir a los partlopanleS horas de papef cada uno la dl Vldlra en dOS 'f escoblra del lado izqUierdo los autoc:onceplos que Ctea tener y deltado dereCho tos 
que no aea lener 
El coorchnador Ira leyendo. dando ~mpo sufiCIente para que los partlopantes escoban 
Condu!Món grupal 
(soy una persona) 

$efVIOal dlstraida 

Intengenle Of!JUl\Osa 

Positiva T~eran4e 

SUmisa """"",ote 

Smcera Acti .... 

FleXible Bond_50 

RelaJ8da Rencorosa 

Cariflosa Conforme 

Agradable Constante 

Aleg<e Humilde 

Autontana Prudente 

Indulgente Creativa 

ConSCIente Tnunfante 

Aceptante Egoista 

Comprometida Ton .. 

Int~ctl;aI introvertida 

Respetuosa Dadivosa 

Compartida Posesiva 

Responsable Dependiente 

COtT\'1enSl ... a Rutinana 

Profunda Independiente 

Segura Pesimista 

Vallenle Rebekje 

Extrovertida .... pócrita 

Decidida Abumda 

Imprudente Emotiva 

indiferente _s. 
RecnlTllnante Insegura 

Cinlca InSlgOlficanle 

ACETATO NO 21 

En e~a ,6<nca -scudo de armas ' \'s partiCipantes se aufoe ... aluar3n en ef aqui y en el ahora , conforme al yo profundo 
Matena! hOt8 del escudo a cada paoopante y plumones de COlores 
Repanir la hOla der escudo de armas· a cada panlopante para Que d/bote. Simbolizando. las respuestas a las 6 pregunlas en sus respectivos cuadros. 
Desarrollo en eqUIpos de 4 personas Intercambiar sus escudOs explicando sus simbolos 
"QUIén soy yo? 
,Cuat ha Sido ITII mayor logro? 
,Que es to que me guslana que todo mundo me diera? 
¿Cual ha SIdo mi mayor lalla? 
¿Que haria SI me quedara un año de Inda y IUVtera garanlizado el e lulO en lO Que 'f0 emprendIera'? 
Tres cosas que me guslaria Que la gente ditera de mi SI hoy mUflera . 

ACETA TO NO 23 

TEMA; AUTOCONOCIMIENTO 

Aulobfografia"es una tecruC3 que aooya a Que lOS partiCipantes descnban su Vida. asi fTIIsmo. reneXlonen sobre los aspectos Que tes disgustan y les gustan de 

su persona 

Instrucciones En M las ellra eSO{be la hlstor.a de tu Vida lOs recuerdos gralos y no gratos que tengas acerca de cada uno de los puntos que se le sug¡eren 

a conlinuao6n. agrega loda la InforrnaoOn Que conSideres pertinente Al terr",nar subra'fa con roJO los aspeaos que mas le gusten de 10 que has esenio y con 

azul lo que le dlsgusle DespuéS pteflsa que harias para conservar lO que te gusta y correg.r lo que no es de lu gUSIO 

Lugar donde naci 
MI pnmer hogar 
Olros IUJares donde he ... ,Vldo 
MI fam¡lIalpadres. hermanos abuelos 1IOS efC) 

MI mejO( amiga o afTllgo 
lo que me gusta hacer 
Viajes o VISItas Interesantes que he necho 
Juegos. actiVidades y traoalOs que he dosfrulado 
La sabslacoón más grande Que I'e reobodo 
Recuerdos que lengo muy grabados 
MIS panes para el futuro 
REFlEX.oN ESCtlbe :us condu; • .:mes Pon.endo espeaal CUidado en loS puntOs Que deseas meJOfar y la forma como OOdrtas lograno 

ACETA TO NO 24 

TEMA: AUTOCONOCIMIENTO 



Cómo estoy segun las elapas de desarrollo de Er.kson'lesta teCfllca Sirve para Que los parbopat1.es se ldentlr'Quen en las SlgUlenles áreas 

Instrucoones marca con una X el ,naso que corresponda a IU manera ele ser 

, Tiempo 
Paso la mayor parte del tiempo pensando en el pasaoo o en el futuro( I 
Paso la mayor pane delllempo exper.menlando el presenle( I 

2 Auto conflanu 
Estoy complelamenle seguro y confiado de mi mismo, orguMOSO de mi ( ) 
Dudo de mi todo el bempa, me $lema apenaoo y avergonzado Siempre ( ) 

3El.perienc¡' s 
ESloy exper.menlando siempre nuevas formas de actuar rara vez repto el mismo comportamiento ( 
Me Siento apnSlonado ,ncapaz de hacer aI!)Ün camb,o en IT\I coodUC1a, nunca o caSI nunca e~lo con nuevas conductas( ) 

4 Trabajo 
Invanab{emente terminO rJV trabato, srempfe soy ,nduSInOSO y muy competente ( ) 
Nunca terrrttOÓ mi Iraba/O, m, rncapaodad para completar IMeas me hace sentir Incomodo () 

5 Identidad 
Me conozco 10IaI y cornplelamente( ) 
No se qUIén soy, no tengo la menor Idea( I 

6 Sexualkbd 
Acepto totalmente"" papel de hombre o muter( ) 
No acepto IT\I papel de hombre o muler, ni estoy seQUfo de él( 1 

7 Autoridad 
No acepto, nr reSIsto el conlrol de fTlI S padres, o de rualQUler aulondad, ya sea en la eSOJela, la esrc::ueIa o que me supervrsen( I 
S,empre estoy de acuerdo con IT\IS padres con cualqUIer aUlondad, ya sea en la escuela , la iglesia o que me supel'Vlsen( ) 

ACETATO NO 25 

PENSAMIENTOS 
La persona que sé au/oestuna prefiere la VIda a la muerte, el placer al dolor, el gozo" sufrimrento 

La persona que sé autoestlma no busca el sufnm.ento, protege su inlegndad fiSlea , psiqutca no se expone a peligros mnecesanos, Iamblén es 
capaz de aceplar el sufnlT\lenlo y la muer1e de una persona o una causa con la que se sienta profundamente ,denlJlicada 

Para consegUIr grandes cosas, no sólo cJebemos de actuar , Sino lambu!m soñar, no sóto debemos de plar.ficar Sino lambi6n creer, (AnatoMl 
france) 

NO vayas por ahí dloendo que el mundo le debe la vtda, ~ mundo no le debe nada, estaba antes que IU(Mar1c. Twain) 

El secreto de la sabiduria eSlnba en descubnr cueSllOnes lI'Yloortantes en las cosas mis senoltas de la v;aa 

Tener tnledo al fracaso SlgOlflca temer lanlO a lo desconoodo como a la desaprobeoón que puede acarrear eÍ no hacer las cosas lo mejor 
poSible 

S. haces Siempre lo que siempre has heCho, sera SIempre lo que Siempre has SIdo 

No puedes consenbr arrastrarle ruando Sientes un Impulso a VOlar muy alto 

QUien se prohibe imag,nar , nunca descuonrá nada{Heno Callón) 

10 la dlslanoa mas cona entre dos personas es la nsa(V,etC( Borge) 

, , No hay nlO9üo ,nstinto como el del COI"azOn 

'2 Conozco una sola defif\loón de la felJodad ser un buen atnlgo de si mi smo ACETATO NO 26 

TEMA AUTOACEPTACIÓN 

De por qu' me estoy queriendo u es un e,erooo Que peflt'll le que el alumno descnba porque se 6'Hma 

Jusl,rlC3oón cuando se Irala del amor haoa airo, cuanto mas roman/leo sea menos razones o "sf1(!Caoones se aducen, Simplemente es el corazón qUién 

manda. el amor haoa si rnsmo no es un amor romanllco Sino un alT'lOf sereno y aulO conoente, basado en el respeto y el reconoomrenlo de las poSibilidades 

de uno mismo 

Este eperooo, como re fuerzo del reconOOfTllenlO ce las capaodaaes de Que cada ,ndlv'duo esta dotado 

Desarrollo cada sUJelo llena elformulano SIguiente 

Me qUtero a fT'II nlIsmal o porque soy _______ ___ _ 

Me qUiero a m, m,smal O porque soy capaz de _____ __ _ 

Me qUIero a rTlIl1'IIsma porque no lemo _________ _ 

Me QUIero a mi rT1IsmaJO porque Slem()l'e prOQ..lfO _ _____ _ 

Me QuIero a mi rT1Isma/o porque sé, __________ _ 

Me QUIero a n'II ffilsma/o porque cr80, __________ _ 

Me qUiero a m, flllsma/o porque valgo _________ _ 

Me QUietO a fTlIlTllsma/o porque ___________ _ 

ACETATO 21 



12 SUGERENCIAS PARA CUIDARTE A TI MISMA! 0
10

105 pat1Iopaflles aprenderan a CUIdarse a si mismos 

Aprende a eKpresar luS sentimientos los sentimientos Que se eKptesan son sentll'T'Menlos en proceso de cambiO 

EVita comparane con los demas admirando sus cual idades e Ignorando las tuyas 

DIspón de un pequeño grupo de personas a tas Que puedas recurnr buscando apoyo emooonat ofrece un conse¡o sólo ruando le k) PIdan 

Dedica un tiempo al Juego. practica alguo depone 

No olVIdeS reine espeoalmente de 11 O'\IsmaJ o. busca el humor en lodo &o que le rodea 

Aprende a rela,arte. la relajaCIón ayuda a la menle. a Ja salud del werpo Y hace sentirse mepr que con el estrés y la tenSIÓn 

Prolege lu dereCho a ser humanal o. no permitas Que los demas le pongan en pedeslal. esperan que seas perfecta! o y se anotaran cuando les 
desilusiones 

8. Aprende a dear no 

Cambia de empleo SI no eres feliZ en lu IrabaJO 

10 Estila tus I'T'IÜsculos '1 haz e,eraao 

11 Ejerce de persona poSItiva y aOlma los demás 

12 Atiende tu vida espnlual . esCUCha lu voz Intenor ACETATO NO. 28 

TEMA: AUTOACEPTACtÓN 

No aon 1 .. manos de loa Jingetes 15es un e,erClao que petmlle que la par1lOpaaón de los Integranles 

Jusllficaaón: la sensaoón de pérdida sOlo puede ser compensada por una atta doSiS de conf.anza en los dellÚlS. este ejercido se convierte en un lesl bastante 

fiable de nueslra capacidad de renunoar a nueslras pre~naones y detar que sean los demás qUienes ~ por nuestra integridad. 

OesarrOlkl: 

El alumno se COloca poSICIÓn de firmes como una eSlalua de cera. en medio de un Ofculo fonnado por el feslo de compal"leros(que le fOCSean I l.f'I' dlstanoa 

muy corta) y se deja caer(haaa delante. detfaS. de un lado a olro)esperando que sean los oompañefos haaa los que cae qUienes detengan su Clida. &garrill1o 

con los Dr310S 

ACETATO NO 29 

u. relajo .•.. y me siento bten 1 es un e,erooo de autoesltma Que permlle que los partlapanles ullhcen la relalaaón 

Jushficación: por regla general desde que nos levanlamos hasla que nos acostamos dedtcamos todo nuestro tiempo a hacer muchas cosas y I hacer por y con 
los demas. sin embargo. es muy saludable dedicar un peQuel'io !lempo al dia pala rlMa,arnos y sentirnos a nosotros I'T\Ismos. 

oesarroNa. 
COlócate eómodal a sen lada! a en un StIIón o enama de la cama. oerril. Jos Otos. c:otoca los brazos elClenchdos a lo largo del CU8C'pO Y proosa e .... tar toda 
tenSIÓn muSOJfar 
Corruenza a pracltcat la resplraaón dlafragmatlcafrespirandO con el abdomen. SIn mover el pe<:ho. ruando el abdomen se htncha. el .re entra en k)s 
pulmones . .. hundir la- tripa" haoa abajO el CIIre saldra de los pulmones. o.lIda de no mover e!tÓlaJ( el .re llene que entrar y salir delos pulmones cuando IU 

qUieras. mo .... endo voIunlanamente el abdomen 
Una vez que hayas puesto en marcha la reSPlraoon dlafragmatlca. moviendo votunt.anamente tu aDdon'len. corruenza a lentificar el ritmo. lo Ideal .s Uegar a 
unos 6 odosfm5plfaoón-espraoónl por minuto 

Una vez consegUido este nlmo Irala de senllr lu cuerpo entero munbro a lTIIembfo recomendo ladas '1 cada una de las partes de tu 0I'9.r\l$mo. haoendolas 
senSlOles en lu menle una Iras otra y disfrutando la sensaa6n de sentlne bien 
SI conSigues esto le sentlras relajado disfrutaras de lu Slluaaon presenle y te dlspondras a pasar el dia de la me,or manera posible 
Este e,erocio se puede hacer con los alumnos al empelar el a la escoiar. el dlma de la dase cambia y el rendlOlIento se Incrementa. 

ACETATO NO 30 

En el ef8raao abrimos a los demás I Jos partlOpanles maSltaran anle los demas un poco de si ffilSmo 
Obf8\1VO moSlrar ante los demas un poco de SI ""smo 

DesarrOllo 
Exponer el ob,etlvo 
Se entrega a cada alumno una taqeta de presenlaoon semejante a la que reproduomos a conllnuaoOn. cada alUrTV\O la complementar' 
Se van presenlandO los alumnos con orden y entregando su tarteta al coordinador. que agradece la c:omut\ICaCIOO 
Después que lodos se presentaron el coordinador Son leer el nombre repile lo escflto en una tar,ela cualqUiet"a y plegunla QUIén sabe et autOf. lo hace con 
varIOS mas y agradece a los acenantes su alenoón é ,nterés en eSC\ldlaf las presenlaoones 

ACETATO NO 31 



Esln son mis insegurid 3d es .... y mis seguridades , es un ejercicio que pem\lte a los partlopantes reconocer sus msegundades y segundades 
InstruCCIones. llena el presente cueshonano colocando en la pnmera columna aquellas actiVIdades en las que no te Stentes del lado seguro y en la segunda 
aquellas otras en las que le Sientes Oienamente seguro. por fa ... & trala ser honesto conhgo IllISmo 
Objeti ... o: t os artlopantes reconoz.can sus Insegundades y segundades 

MIS INSEGURIDADES MIS SEGURIDADES 

1 1 

2 2 

3 3 

4 4 

5 5 

6 6 

7 7 

8 8 

9 9 

10 10 -
11 11 

12 12 

13 13 

14 14 

ACETATO NO 32 

~~l __ ~ __ ~~ ____ ~L=O~.~d=;.~z=m=.n=d=.=m=;.=m=O~'~d'~'~=~==SI=;m='~"~SM~~=9~e=r.=oo=·.=s~p=,,~.='0=n~=e=u=r="=~===~=·~ __________________ ~ 
Entenderás Que el amor conSiste en CUidado. compasión y respeto genUInos. SIendo el amor romántico una pane del mismo 

2. Expresaras amor aquí y ahola. Siempre y sin reservas 
3 Te amaras a t. misma! o Sin egoismo 

6 
7. 
6. 
9. 
10. 

Aceptaras que la Igualdad es una forma de vida III más ni menos Importante para 11 como el resto de las formas de vida 
Aceptará s la responsabilidad tolal sobre tus pensamientos '1 aCCIones entendiendo los efedos sobre tos derNS del mismo modo que sobre ~ 
misma! o 
Amaras a los demas haCiendo esfuerzos ell1.raordinanos para mar a los que no le gustan 
Aceptaras a lOS demas como son. Sin Juzgartes o forzarte s a cambiar 
Buscarás lO mejOr para los demas cuando les ayudes '1 aceptarás su ayuda cuando te la ofrezcan 
Tratarás a lodas y cada una de la expreSIones de la Vida con dignidad y respeto 
Entenderás que sOl)(e lodo tu ITIISlón en la vida es crecer espmlualmente y esto es un proceso continuado 

ACETATO NO 33 

EVALUACION PERSONAL 
Instrucciones: Con base el'l la escala anota la puntuaoón que meJOr concuerde con cada una de las sigutenles deS01poones POf el momento 
no le hagas caso a las letras Que están dentro del parenleSts. las utilIZarás despues 

Escala · 5= muy 03110 4= moderadamente aUo 3= promedio 2= moderadamente bajo 1 = muy bajo 

Me conSidero una persona eXitosa (O) 
Me siento satIsfeCho con lo Que hago actualmente (O) 
ConSlelera Que corro nesgos (H) 

4 Pienso que es Importanle Que conlJnue con lllI educaoón (l ) 
5 Busco el b.en en los demas en forma consCIente (8 ) 
6 . Puedo caSI IodO lo que me proponga (SI 
7 Me SIento a gusto en Stluaoones sooales nue ... as (El 
6 ApreCiO tos cumplidos de tos demas (El 
9 . Me SIento a gusto hablando frenle a los demas (K ) 
10 Disfruto contando a los demás mi é¡cito (A) 
1 t T.endo a ver el lado bueno de las cosas. SOy Opllllllsta (8) 
12 Me onenlO haoa melas definidas (1) 
13 Me siel'lto tomando caSI todas las deosiones (Gl 
14 Estoy en ouenas condICIones tislcas (e) 
15 los demas me respetan por to Que SOy (Al 
t6 PrOyeClO una .magen pOSih ... a {JI 
17 EscuCho con CUIdado y de manera acll ... a . (E) 
16 Me gusta resoonsabtltlarme de proyectos y de los demas (l) 
19 O.sfrulO las con ... ersaoones donde hay controverSias (O) 
20 Tomo las obstaculos como relOS (H ) 
]1 Puedo oed.r ayuaa SIn sentl( culpa (F ) 
22 Puedo (e.rme de miS errore s (H) 
23 Soy resoonsaOie de miS pensamIentos y acciones (F ) 
24 Soy dlreclo cuando e loreso miS emOCIones de "'1 ... 03 voz (F) 
25 lle ... o una Vida plena (M) 
26 Soy entuSIasta (8) 
27 ESlaolezco COf'll aCIO "'ISuat directo cuando hablO con loS demas 
28 Me guStO a m. m.smo por ser QUien soy (A) 
29 Hago ele 'OCIO S a diana IC) 
30 S.ento Que es ,mporTanle veShrme para el eXllo (J) 

Ahora suma lOS puntOS y eSCJ¡oe el to!al 
Esc ala 
120 a I SO= aUloesto'11a muy 031103 
90 a 119= moderadamel1le alta 
89 a 60= autoestoma oromedlo 
31 03 59= aulOeSllma mooeraJ.lamenle riaJa 
O a 30= autoeS!oIna oala 

R.sum.n d. la .... aluación p.rsonal 

IN) 

Instrucciones: lomando en cuenta luS r.pue stas de la hoj~ ant.rior V las letras .ntr. par'nt.sis. s." .. la los puntos que nec.sH.as o 
deseas mejonr. 

A. Nivel global de autoeSlim~ 
- S. Actilud menta l positl ... a 
- C. Programa de ej.rcicio s fisico s =0. AI.nc iÓnl d irección en le Irab~Jo 
_ E. Habilidades inlerperson;alesl soci ales 
_ F. Capacil acíó n para la asert.i ... idad 



G. Toma de decisiones =H. Correr riesgosl vencer el miedo 
_1. Estrategias para fi j ar metu 
_ J . Estutegias para fijar meUS 
_K. Aspecto persona U autoimagen 
_L. Capacitación para hablar en publico 
_M. Vida escolar, Jaboul y personal balanceada 
_ N. Reconocer los mensajes no verbales 
_ 0 . Habilidades para negociar 

Escnbe por lo menos 6 pnoodades o lo que consideres Que necesitas atender de Inmediato 

AdqUIere el compromso contIgo mISmo de comenzar a poner en práctica estrategias que te permrtan atender k)s puntOs que has seflalado 
ACETA ro NO. 34 

Actividadu que ayudan a mejorar la ...... (Mstim. 1· son sugerencias para los partic:ipllnleS 

1 Regátale una sonnsa todos lOS dias al despertar anle el espejo 
2 Toma un baflo que le ayude a relalane 
3. Escribe en una !arteta bonita" QUIERO SENTIRME MEJOR CONMIGO MISMO" Y pegala en el espep de ~ baOO o en un lugar ~Slble de lu 

recámara. lee el mensa.18 cada vez Que pases por donde estA. 
• . Haz el propóSIto de demostrar tu atedO a QU1en menos se lo demuestres en tu hOgar Oile que lo quieres, haZ cosas que se lo confinnen, ama 

no sólo de palabra . también actua. 
5 Anola en una hofa tres cosa que le agraden, pegal .. I'Jnto a tu primera tarjeta. 
6 Di en voz alta una cosa amable para ti. cada vez que puedas durante el dia. 
7. Establece contaClo visual con los demás y saludaros. quid baste una sonrisa. 
8 Repte constantemente"Yo puedo hacer las cosas que me propongo en forma adewada" 
9 Busca el lado poSlllvo de las SItuaCIones 
li), Acércate a personas que sean lnleresanles y positivas. aléjate de las negativas y que sóCo le amargan con sus c::otN1'1Ilarios. 
" . Concéntrate en algun problema que no hayas poeMo 5Otuoonar. definelo con mas PfeoSlÓn., trata de e~lHemativ" par. resofverlo. SI no 

te es posible. date mas liempo '1 eVIta tas tenSIones. PIde otros puntos de v!sta. Rewerda que SI llenes ~. te seri ""s fkA pensar y 
adarar tus dudas 

12. Saluda de mano a las personas que trates. abraza a ca~ uno de los miembros de la familia d!rada, béUlos. tritalos con cortesi., "os son los 
más imponantes y a los que mas QUIeres 

'3 Jerarquiza tus acllv!dades y comIenz a por la que conSIderes mas importanle, si no te da tiempo de hacer owas no te angusties. ni hOstilices a los 
demas, maflana sera otro dia '1 qUlza te sera mas taClI haC8f1o, si tampoco lo k)gras concédete más tiempo o picIt ayuda. 

14. Llama por telefono a una persona con ta que te guste compartir tus cosas, tus experiendas. platicar. 
15. Oisfruta un JUego de salón en tu hogar . con tus familiares. recuerda que lo importante es compartir el mor'l'leÑO J*'. distraerse, conVlV1t" 
16 Reconoce tus oIVldosl erTores. aprende de ellos en lugar de tomar1os como fracaso. ten la oponundad de CDI'I9" el rumbo. 
, 7. Anota los pros., los contras de las altemallvas que tienes para elegir o decidir lo más conventente. 
'8. No te compares con tos damas "Para Qué' MeJOr hazlo contigo mismo, toma una actitud positiva., de superKi6n peBOMI 
19. Atrevele a soñar. a disfrutar de tu lmaglnaoón. Sin perder el sentido de la realidad. 
20. Ev!ta criticar o enVIdiar a los demas. cada qUIen tIene algo valioso., en ello estás tndlAdo 
21 Dale cuenta de tus Vlrludes y habll,dades. f¡¡ate mas en lo Que puedes hacer en lugar de lamentarle pe)( algo que no .sti en lus manos Uevat10 a 

cabo 
22 Si alguien le pide tu oprnIOn o que le dtgas lo que te gustaria hacer. d iselo, es una manera constante de connponder a su oortesia y expresar 10 

que a II te gusta 
23. Define una mela dara y Pfeosa. oa .. pnmer paso para lniciat el C3fTllOO y alcanzarla. 
24 . PregUntate porque valió la pena VIVIr el dia. SIempre pasa algo bueno. 
25. Responsabilizale SÓlo de lO que a II te corresponde. deja a los demás que se responsabilicen de lo suyo 
26. Anota ahora tres razones por las cuales le SIentes satlsfed1o, pega esta tal")818 JUflIO con las Olras dos, mirala cada II'8Z que le s.entas decaido o 

que no efes eficaz. 
27 ¿Qué le aconsejarias a un atnlgo para que satga de la depreSIón? Vuélvetelo a decir con más detenimiento, PD"'O tú en~. le S8fa útil 
28 dedicate a tu menle y a tu espifltu un t.ampo espeCIal en lugar de dej"rselo lodo para que ·meJOre" tu apariencia. 
29 Regálate una hora todos 105 dias para hacer lo que a ti le gusta. 
30. JO.Busca a atguien que neceSIte una motIvaCIón para elevar su autoesbma y ofrecérsela. le haras un benefloo 

ACETATO NO 35 

En la apr~elaclón personal '¡os partlClpantes apreoaran su valia personal 

Instrucciones: lee con cuidado tas oraClooes sIgUientes 1 fórmate una Imagen menlal de lu persona Es muy Importante que lengas data la maneta como te 
aprecias. Contesta con toda Slncendad Usa not<]s eXlra en caso necesano Una vez que hayas termInado de contestar. sabaya con ro;o los puntos en los que 
te agradas y le gustaria segUIr asi y con azul aquellos que te disgustan y deseadas modificar 

Lo que mas me gusta de IT'II persona es 
Lo que menos me gusta de ITII persona es 
La cualidad que más aprecan k>s demas en mi es 
El detecto que mas le disgusta de mI a los demas es 
La ~btidad que tengo mas desarrOllada es 
Una habrildad que deberia desarroltar es 
Los valores que mas apreoo en mi son 
Los valores que mas busco en oltas personas son 
La forma como peenso Que sere cuando sea .launo es 
PIenso que rTIIS padres desean Que yo 
Los diez ~spedos que más me gustan en "" v.oa son 
Los diez aspeClos que más me disgustan en fTlt VIda son 
Me gustaria Que ta gente me recordara por 
l o que más me gustaria camblar de mI persona es 
Lo que me gustaria agregar a fTU persona es 
La manera como me descnbtria ante los demas es 
Me gustaria que los demas apreoaran en mI 
SI no fuera persona, lo que mas me hubiera gustadO ser es 
La forma como eSloy VIVIendo actualmente es 
Lo que ro cambiaria de In! forma de VIVIf actual serIa 
REFLEXION Ahora escobe lo Que lendrias que nacer para seguIr conservando los aspectos que le gustan y to Que neceSlUrias modificar para cambiar lo que 
no le gusta de tu persona 

a\Aspectos Que me gustan a camblar~;:¿~;~============================== o¡A spectos Que me gustarla mo<j,!lcar ___ _ 
clAspeClos Que me gustarla camO,ar por COIl';' ~I} 

ACE TATO NO 36 



En la técruca lno puedo, no quiero? 'los panlopanles se darán cuenla de que -el no puedo" Imphca mUChas vece5 algO que es posib&e. pero que se rehUsa 
uno a hacer, y - el no qUIero' afirma la responsabihdad de las deasiones y acaones 

Matenal' rolafolto y PIzarrón 

Desarrollo: 
PedIr a los partlapanles que escoJan a una pare¡a Que cada uno escriba 10 Irases que empIecen con -no puedo' que se refieran a su Wja familiar. traba,o. 
escuela. elc. 
Oespues de 5 minutos se PIde a los partlapanles que relean las mismas frases reemplazanclo " no puedo" por - no qutefo' 

A lodos )os par1lopantes en grupo se les PIde que PIensen Que expenmenlaron con este cambiO 
Compar11f esla expenenoa e Ir anotando en el ",zatrón las diversas aponaciooes 

E,emp¡os de frases 
• no puedo hacer la larea" "no QUIero hacer la larea" 
'no puedo leer bien' "no qUIero leer bien" 

REFLEXIOH: Es importante que tomes en cuenta que poder y QU8fer son dos cosas dlferenles. fu deCIdes SI quieres o si puedes. 

CONCLUSIONES 
PERSONALES 

l. téalica .cc.nndo ¡ntellgencian perl'l'lllte acelerar el aprendizate 
~ Aumentar la (7eabvtdad 

ACETATO NO 37 

Conectar al cerebro con lo meJOr Que tiene dentro. POSlbtlldadeS. expenenoas poSllJvaS, solUCIÓn a problemas 
PenTllte disfrutar más de la V'tda 

ObJetivo: los participantes utilizaran la dlnamlca para automottvarse y sduoonat dlferentes adJlndades en su VIda diñ. 

08$arrotlo: 
1 Recuerda un momento en que te haya Ido muy bien( estado de exoetenoa) y al recordat1o ve lo que vi_. escucha lo que esOJCh.sae y siente lo 

que sentiste 
2. Vive y disfruta ese estado de excelencia ahora 
J. Imagina que ese eslado de excelenoa bene una forma, un color. un sonlC:to y una sensaci6n( por ~ tiene la forma de una estrella dorada, 

suena como c.ampanrlas y es suave 
Haz como SI esa estrella la guardaras en la mano. apretándota 
Reptte el eJ8rooo vanas veces con momenlos de excelenoa diferentes y guardalos en el mISmo lugar 
En el futuro, cuando neceSItes mantenerte en un estado de excelenoa bastara con recordar la estrella en SU mano 't este hecho -.nomaticamenle 
disparara el estado Que deseas V lO nolarás en Iu cuerpo 

7. V con una actitud de gratItud y esperanza. despidete de tus tmagenes. SOOIdos y sensaoones 
8 Cuando vuelvas a repelrr este eterooo puedes elegir otros lugares en tu cuerpo para guardar momentos de excelencia. 
9 Recuerda repetIr 

Olnámica de motivaciónll 

ES POSIBLE. 
TENGO LA CAPACIDAD 

y LO MEREZCO ... 
ACETATO NO 38 

Objetivo' Olle los partiopantes se den cuenta de qué lOS mollva y motIVa a otras personas 
Material reVIstas o recortes sufioentes para todos lOS part iCipantes. canuhnas y pegamento 
Oesarrolto' 

Repartir a los partlopantes las reVIstas o recortes de las RlISmas para que escotan las que m;s les motiven. o bien. que Mg.wI un" coIage- con 
ellas 
Cada partlcipante explicará por qué escog.ó o agrupó esos recortes 
Analicen que necesidades o valores estan Implicados en la motivación del partlClpante 'f del publIcista 
Hagan hmcapte en que la motlvaoón es Interna y personal. ya sea por neceSIdades o valores 

ACETATO NO 39 
En la teCOlca de relajación (tomada del mélodo Silva) k)s participantes expenmentarim lOs benefiCiOS de ta rela,adón y la vlvenaa de su yo proflJldo en la 
trascendencia 
El coordinador Ira leyendo lentamente 
Pónganse cómodos. sus espaldas rectas. las manos descansando sobre sus PIernas l es hablaré ahora de lu . ya que eSIe e,erooo va a acta uno de ustedes 
Cierra lus párpadOS. respira Plofundarnente y al eXhalar rePIte mentalmente y VIsualiza el nUmero dOS tres veces 
Otra vez respira en fOfma profunda y al exhalar re",le mentalmenle y VIsualiza el numero uno. tres veces 
Ahora pon atenaón en lu cuero cabelludo r reláJato. SIente como se aflolan luS cabellos. ahora tu frente. la PIel que cubre Iu frente. Senbr's una ligera 
" lbraoOn. un IlQero hOrmIgueo produDdo POf la ClrculaDon 
Rela .. complelamenle las tenSIones y preSIones de los hgamentos y asi reCQ(re tus OfOs. meJluas r boca aflÓlala. (e'llsa que toda lu cara este rel~a 
AhOra baJa a lu garganta. obséf'llaJa poc dentro y por fuera. r~á¡ala . relala todos tus mlrscuIos Ve balando pof lu weIo. rela .. lodas tus ~r1es, tnterlO(es y 
extenores 
Relaja ahora tus hombros. suéttalos. SIente como se aflolan se rela .. n. y lleva esta relClJ30ón pof tus brazos. antebrazos y manos Siente la total relajaCión de 
tus dedos Aflólalos 
Ahora rela¡a tu peCho. Stente como se relatan luS pulmones 'f corazón Tu resplraaón es cada vez más Ifanqulla 
Ve bajando a tu estómago relálalo SIente la pIel en COlllacto con la ropa. recorre todos tus órganos Internos rela}8k)s, SIente como se sueltan tus mUSQJlos. 
asl como la plet Que lOS cubre Ahora relclja t~ muslos. por dentro y pof" fuera. tus rodi llas afló,alas tus pantomllas Tus tobtUos FIJa la atentl6n en tus ptes. en 
al planla de tus ptes. anola esta parte ~ lleva esta rela¡aClon a los dedos de luS PIes s<et'lle como cada dedo se suelta 
Siente como SI Iu cuerpo no le peneneoera l leva Iu mente a un lugar de descanso. el que lu QUieras sea monla"a o Ha mar Ouedare iIhi Gozando de lodo 
lo Que veas a Iu alrededor. no pierdaS ntngun detalle Guardare sllenao por unos momentos( el coordinador guardará *nao por un minuto) 
Ahora Imagina un vane o rodeado a lO leJOS por arboles y colinas. en el centro de ese valle Imagma que eres una sefnlla. sembrada debiJlfO de ese paslo verde, 
SIente eJ calor de la berta. su numedad, haoa arriba no ves nada Poco a poco empteza a senllr Que brota de b ~ Que busca la ~. un laIto que 
empieza a aecer y que traspasa la tIerra Ve la luz del sol SIente su calOf El tallo se va conVIrtiendo en tronco. que cada vez se va ens.anc:ha-ldo y alcanzando 
mayor allura la saVIa que corre por su tronco. et calor y la luz del sollo ayudan a crecer aun más Ahora comenzan a bfotane ho,as, sus ratNls crecen. se 
bifurcan 'f extIenden. comienzan a brota"e nares nares que se convler1en en frulos que caen como rao mos TodO aquel que pasa encuentra sombra y 
descanso baJO él y goza sus flores y saborea sus frulos 
AhOra Imagina que ese árbol eres lu Sus ralCes SOf"I luS ",es. su tronco su c:verpo sus ramas y fona,e luS brazos y caDeza. en lo alto de Iu cabeza bn&Ia el sol. 
en tus brazos y en lus manos nay raomos de frutos Que como dadlva se ofrecen a lOs que pasan a los que acoges en tu sombra y das descanso 
Anora empieza a regresar aqUl len conaenoa de tu cuerpo empieza a mover lus PIernas luS pies. luS brazos. est irate como cuando despiertas en la mar\ana. 
resPira en forma profunda y tranQUilamente aDre tus oros 
Anora le sientes tranqUilo en paz y .. nuCt"lO melor Que antes ACETATO NO 40 



TEST ESTRATEGIAS DE APRE NDIZAJE! tomado de Mónica Trotter) 
NOMBRE FECHA ____ __ 

1 Reltlso todo el malerkll 
de estudio que lengo a 
la mano anles de 
comenzar 

5. 

Antes de comenzar a 
estudiar. doy un repaso 

I oeneral del matenal 
Suelo subrayar en miS 
libros y apunles todo lo 

I que es Importanle 
Hago anolaoones para 
resallar la informaCión 
releltanle 
Al estudiar. divido el 
lex10 en varios 
subtemas para 
enlenderlo~p_ 
Acostumbro hacer 
pequer\as anolaoones 
al margen de 105 libros. 
sobre lo que me parece 

RARAVEI ALGUNAS IlECES SIEMPRE 
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10 

11 . 

12 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

2' 

25 

26 

28 

repasar aquellos puntos 
I que son mas dlrioles 

AltertT\lnar de eSludlar 
rePito la lecoóo como SI 

la estuVIera ex llcando 
Me gusta realizar 
dibuJOS. mapas 
mentales 
Se me facilita dIstingUir 
entre lo Importante y lo 
secundano 
Cuando estudio 
relaCiOno los contelltdos 
del texlo haoendo 
conexiones 
Me gusta relaoonar con 
OJadros. las conelUOfleS 

entre UO lema ti otro 
Suelo relaCionar los 
contenidos nuevos con 
los aOlenores 
Utilizo lo aprendido en 
algunas 
aSignaturas para 
comprender kl de otras 
que guarden alguoa 
relaCión entre si 
Pregunto a compañeros 
o faffilhares cuando 
lengo dudas o para 
IntercambIar la 
,nfocmaoón 
Completo la ,nformaCión 
de ffilS apuntes con la 
del libro de lel(lO. eJc 
RelaCiono lOS conleOldos 
de las matenas con mi 

experienCia 
Fantaseo con los 
conlerlldos que veo en 
dase 
Cuando estudio tralo de 
ImaglOarme el 
cooteOldo como Sr 
estuViera en una oehcula 
Busco aternzar con 
e,emplos de fTII Vida 
cotIdIana 
Trato de usar o 
relaCionar kl que 
aprendo con la Vida 

Me Interesa la aplicaCión 
oe 105 lemas en la Vida 

OeltrabajO 
Suelo preguntar alas 
profesores cuando no 
enhendO algo 
Al ftnahzar de eSllJOtar 
realizo preguntas sobre 
le lema en Qen8fal 
Procuro aprender lOS 

lemas con rns oalaOlas 
Busco conduSrones en 
lOS temas de estudio 
Agrupo '( d aSlflco la 
InfQfmaoón segun 
cntenos propiOS 
Hago esauemas o 
Cuadros SIOOP:;cos ;;le lo 



29 

31 

32 

33 

3' 

35 

36 

Utilizo palabra s daves 
para 3Pfender nombres 
o fechas de memoria 

Suelo buscar relaciones 
entre lo que aprendo y 10 

I Que vivo 
Suelo buscar e;emplos 
para explicar el 
contenido de mis 
30unles 
Anles de hablat o 
escribir, pienso lo que 
tengo qúe decir 
Estudio primero parle 
pof' parte , anatizo cada 
frase. 
Al contestar un examen, 
primero pienso .,. ordeno 

~.--------~I~:.~%~~~~~d:~~~·~~~~~~~---+-------------4~------------+--------------b------------~ 

38 

39. 

40 

4' 

'2 

43 

4' 
'5 

'6 

47 

48 

' 9 

50 

propiO, primero escrIbo 
las palabras sob(e las 
ideas. 
Me preocupo por la 
presentación. orden, etc. 
Estoy consciente de que 
las estrategias me sirven 
para establecer 
relaoones entre lOS 
contenidos 
Siempre busco la 
utilidad de mi 
aprendizaje 
Anles de comenzar a 
estudiar distribuyo el 
hempo entre todos los 
lemas que lengo que 
aprender 
A lo largo del estudio 
voy comprobando SI mIS 
métodos son eficaces 
Si me doy ruenla que 
miS mélodos no son 
eficaces, busco olros 
Suelo relajarme antes de 
comenzar un 81lamen 
Suelo motivarme con 
pensamienlos positivos 

I para meiorar 
Cuando comienzo a 
fanlasear ya no puedo 
estudiar 
PrOQJro que en el lugar 
en que estudio no haya 
dlstractores. 
Es Importante encontrar 
el senlrdo de las cosas 
al estudiar 
Suelo analizar mi 
proceso de aprendizaje 
para mejorarla 
Pnmero se debe 
comprender el contenido 
anles de memonz,arlo 

ACE TATO NO 41 

MENSAJE FIN AL AL GRUPO 

Ahora cuentas con un panorama mas ampho Sabes cómo encarrunar tu Vida Tus Ideales son tu fuerza . le manhenenpven Eres entuSlasca, bnllante, con 
espinlu de lUCha Usas lu mente con proPIedad Puedes CQnlrolar tu comportarruenlo Tu opllmlsmo va a la vangulldla. Aprovechas tu lfTlagmaoón , la 
combinas con tus emooones Ves el lado bueno a lodo lo que te rodea Tomas el fracaso como una ense"anza Percibes el futuro como un reto lleno de 
esperanzas Panes todo lo que esta de tu parte para ser metor cada dia Te aceptas como eres, te qUIeres. te va!Ofas logras lo Que propones porque trabajas 
para conseguu1o Tus metas son d atas, las defines bl8n y las vas graduandO Buscas el equdlbno en tu V\da personal . famliar. espiritual. ecooómaca, 
¡)fofeS/anal COfPQral . .nleledual V afectiva Estas en paz contIgo AproveCha lus cualidades y compensa tus defrOenoas 

ACE TATO NO 42 
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