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EL ARBOL CONFUNDIDO

Habia una vez, en algun lugar que podria ser cualquier lugar,
y en un tiempo que podria ser cualquier tiempo,
un hermoso jardin, con manzanos, naranjos, perales y bellisimos rosales, todos
ellos felices y satisfechos.

Todo era alegria en el jardin, excepto por un arbol profundamente triste.
El pobre tenia un problema: "No sabia quién era"...

Lo que le faltaba era concentracién, le decia el manzano,
- Si realmente lo intentas, podras tener sabrosisimas manzanas.
-¢Ves qué facil es?

- No lo escuches..., exigia el rosal. Es mas sencillo tener rosas...
- ¢Ves qué bellas son?

Y el arbol, desesperado, intentaba todo lo que le sugerian, y como no
lograba ser como los demas, se sentia cada vez mas frustrado.

Un dia llegd hasta el jardin el baho, la mas sabia de las aves, y al ver la
desesperacion del arbol, le dijo:

-No te preocupes, tu problema no es tan grave, es el mismo de muchisimos seres
sobre la tierra. Yo te daré la solucion:

-iNo dediques tu vida a ser como los demas quieran que seas. Sé tu mismo,
conécete, y para lograrlo, escucha tu voz interior!.

Y dicho esto, el buho desaparecio.
-¢Mi voz interior?... ;Ser yo mismo?... ;Conocerme?... - Se preguntaba el arbol,
desesperado,...

iCUANDO DE PRONTO, COMPRENDIOQ!

Y cerrando los ojos y los oidos, abri6 el corazén, y por fin pudo escuchar su voz
interior diciéndole: -Tu jaméas daras manzanas
porque no eres un manzano, ni floreceras cada primavera,
porgue no eres un rosal.
-iEres un roble!. Y tu destino es crecer grande y majestuoso.
Dar cobijo a las aves, sombra a los viajeros,
belleza al paisaje... Tienes una misién: jCumplelal.

Y el arbol se sinti6 fuerte y seguro de si mismo, y se dispuso a ser todo aquello
para lo cual estaba destinado.

Asi, pronto llend su espacio y fue admirado y respetado por todos. Y sélo entonces
el jardin fue completamente feliz.
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RESUMEN

La presente investigacién tedrica centra su estudio en la autoestima de la
adolescencia femenina. El objetivo de esta tesis es presentar una propuesta de
taller de autoestima para mujeres adolescentes a partir de los conceptos de PNL.

La adolescencia femenina se desarrolla en el primer capitulo, en donde se
plantean diversas definiciones por autores con diferentes marcos teoéricos, asi
como los factores que inciden en este periodo, las aproximaciones teoricas que
han contribuido a su investigacion, y se detalla un listado de los problemas mas
comunes que suelen presentarse durante esta etapa. El segundo capitulo versa
sobre la autoestima, en el que se hace una revisiéon de los diferentes conceptos
que se han tejido en torno a su origen y definiciéon, sefalando cuales son los
principales componentes de la autoestima, como se clasifica, cuales son los
obstaculos que limitan su crecimiento, y cuales son los factores que propician su
desarrollo, la contribucion de Abraham Maslow y su teoria de la autorrealizacion y
la importancia en la adolescencia. El tercer capitulo corresponde a la PNL y se
conforma por antecedentes, definiciones, objetivos, caracteristicas, principales
conceptos y las aplicaciones en la que tiene incidencia.

El trabajo finaliza presentando un cuarto capitulo que contiene las
aportaciones de la PNL en autoestima, y esta seccionado en dos partes, en la
primera se presenta una breve exposicion de técnicas de PNL para desarrollar la
autoestima y, la segunda parte integra la propuesta del taller de autoestima para
mujeres adolescentes, que tiene como proposito que al finalizar el taller las
adolescentes adquiriran las habilidades necesarias para mejorar y fortalecer su
autoestima.

La PNL proporciona conocimiento y herramientas utiles con las que es posible
alcanzar metas, afrontar retos tanto a nivel personal como profesional, ofrece
encontrar lo mejor de cada una de nosotras mediante estrategias y habilidades
que poseemos, nos ayuda a descubrirlas y aplicarlas a fin de el ser humano viva
plenamente usando todas sus capacidades que posee, y para ello, ha generado
numerosos modelos de excelencia personal, que se aplican a casi todas las
actividades humanas que encuadran en areas como el desarrollo personal, las
relaciones humanas, la psicoterapia, la educacién, la salud, etcétera. Y es
precisamente en el trabajo de la autoestima, en donde podemos desplegar sus
elementos, sus herramientas y alcances.



INTRODUCCION

La autoestima siempre ha sido una necesidad psicolégica importante, y mas
en estos tiempos, se ha convertido también en una necesidad econémica, de igual
importancia, debido a que este mundo es cada dia mas complejo, competitivo y
lleno de desafios. Esto hace referencia a que nosotros, estamos histéricamente
insertos en una sociedad post-industrializada que evolucioné de una sociedad
industrial a una de informacién, del trabajo fisico al mental, por los acelerados
cambios cientificos y altos avances tecnolégicos que implica un nivel de
competencia mas exigente. Y estos avances crean nuevas demandas a nuestros
recursos psicolégicos, como el tener mejor autonomia, responsabilidad personal,
seguridad en si mismo, capacidad de innovacion, de iniciativa y autoestima.

Es precisamente la autoestima la que va a desempefiar un papel importante
en la vida del ser humano, indispensable para desarrollar esta serie de recursos
tanto psicol6gicos como sociales, que le permitiran enfrentar los retos y desafios
que se le presenten en la vida.

La autoestima es fundamental para el ser humano. Por este término se
entiende la valoracion positiva que uno tiene de si mismo, condicién indispensable
para respetarse, tenerse en cuenta y hacerse valer ante los demas.

La autoestima es esencial para la supervivencia psicologica. Marsellach (1998)
la define como el concepto que tenemos de nuestra valia y se basa en todos los
pensamientos, sentimientos, sensaciones y experiencias que nosotros mismos
hemos ido recogiendo durante nuestra vida sin dejar de ser el resultado de un
conjunto de creencias aprendidas y desarrolladas por uno mismo, a partir del
significado que le damos a las experiencias diarias, que vivimos desde la infancia
hasta la edad adulta.

Bucay (2002), expresa que la autoestima significa la capacidad de evaluarse o
valorarse a si mismo. Esta concepcidn resalta la importancia de los valores y las
actitudes.

La autoestima es el centro de todo nuestro ser y es esencial para vivir la vida
en libertad (Satir,1995).

Son numerosas las definiciones que existen en torno a autoestima y la mayoria
coincide en sefnalar que se refiere a la valoracién que se tiene de si mismo. Y lo



interesante es comprender como se forma, como se desarrolla la autoestima y
porqué es importante.

Los primeros afos de vida son determinantes en la valoracion que toma la
autoestima del individuo. Las valoraciones que el nifo (a) hace sobre sus
percepciones y las de los otros también seran importantes para la formacién de la
autoestima y el tipo de conducta que desarrolle. Es decisivo para dicha formacién
el ambito familiar con el que interacciona la nifia (0) durante sus primeros afos de
vida, las pautas que reciba forjaran y definiran su posterior personalidad, que se
manifestara mas determinantemente durante la adolescencia, por ser la etapa de
mayores cambios. En base a lo cual el eje central de este trabajo es el estudio de
la autoestima en adolescencia femenina.

La adolescencia es uno de los periodos mas criticos, complejos y antagonicos
del ser humano. Periodo en donde la autoestima tendra un lugar trascendental,
pues en esta etapa las jévenes buscan su propia identidad, su talento y abrigan
la necesidad de sentirse valiosas como personas.

La adolescencia femenina abarca los afos en que la nifa pasa de la
dependencia a la independencia y a la confianza en sus propias fuerzas. Es una
época en la que se ponen sobre el tapete no pocas cuestiones basicas: piénsese
en la vocacién, en los planes para ganarse la vida, en el matrimonio, en los
principios basicos de la existencia, en la independencia de la familia y en la
capacidad de relacionarse con el sexo opuesto. Y a estos aspectos hay que sumar
todos aquellos conflictos de la nifez que no se hayan resuelto y que surjan de
nuevo, conflictos que habra que afrontar también (Muss, 1984).

La adolescencia es por lo general un periodo complejo, de “ajuste” en
muchos sentidos: se busca consolidar la identidad sexual, aparecen los conflictos
en el intento de actuar los roles sexuales, de manera armoénica, con los
requerimientos sociales, se lucha muchas veces por una autonomia en el campo
de la sexualidad que choca con los valores establecidos del mundo adulto, no se
posee independencia econdmica y la personalidad de los adolescentes oscila
entre la imitacion de modelos estereotipados y la espontaneidad individual
(Corona y Ehrenfeld, 1985).

Esta etapa marca importantes cambios a nivel biolégico, psicoldgico y social.
Generalmente se le concede suma importancia a la imagen corporal, a los
pensamientos y a los sentimientos en base a la interaccibn que tiene la
adolescente con su medio social.



De ahi que la palabra adolescencia se deriva de la voz latina adolescere, que
significa “crecer’o “desarrollarse hacia la madurez”

La adolescente en general, enfrenta una “crisis de identidad” en donde se
cuestiona la opinion que de si misma la persona ha adquirido en el pasado. La
adolescente puede rebelarse y rechazar cualquier valoracién que le ofrezca otra
persona, o puede encontrarse tan confusa e insegura de si misma que no haga
mas que pedir a los demas consejos y aprobacién. Las ideas que empiezan a
manejar e introyectar pueden ser equivocas, incluso temas como la virginidad y
sexualidad son demasiado determinantes, asi como la imagen corporal y el
concepto que tienen de si mismas En estos tiempos esta de moda el ser
demasiado delgada, suceso que ha ocasionado serios trastornos alimenticios
como la anorexia y la bulimia, creando problemas psicolégicos que las conduce a
depresiones, obsesiones, adicciones y hasta la muerte misma. Esto es proyectado
en su hogar, en la escuela y en general en la sociedad; lo cual repercute de
diferentes formas al desestabilizar su fragil personalidad, viviendo en una
atmésfera de incomprensién y rechazo.

Para ello es substancial considerar la autoestima femenina debido a la gama
de problemas y conflictos que enfrentan la jévenes.

La autoestima incluye todos los sentimientos y creencias que tenemos acerca
de nosotras mismas, y afecta a todo lo que hacemos en la vida. Es la familia,
nuestros padres, los principales formadores de valores y creencias, y en una
segunda instancia es la escuela . Es a través de ellos que la personalidad de la
adolescente se va permeando, asi como sus pensamientos y creencias

Un aspecto importante es la aceptacion propia: conocerse a si mismas, tener
una idea realista de lo que somos y estar conforme con ello. También es
importante tener sentimientos positivos hacia nosotras mismas, ya que nos
permiten desarrollar nuestro potencial, fijar metas, afrontar problemas,
relacionarnos con los demas, asumir responsabilidades, aportar algo a la sociedad
y convertirnos en adultas felices y autorrealizadas.

Actualmente la mujer desempena distintos papeles en su vida, como el de
hija, madre, esposa, ama de casa (independientemente de que tenga un
desarrollo laboral), profesionista, etc. Es precisamente el siglo XX| en donde la
mujer necesita establecer metas personales y pensar en lo que esta dispuesta a
hacer y ceder.



Para ello Branden (1992) considera que la autoestima es una necesidad
basica y psicolégica, indispensable para las mujeres que estan abandonado los
roles sexuales tradicionales, las que luchan por la autonomia emocional e
intelectual. La autoestima es aquella que nos fortalece, nos da energia y nos
motiva, nos anima a tener éxito y nos permite disfrutar y estar orgullosas de
nuestros logros.

Es asi que una buena dosis de autoestima en las adolescentes sera uno de
los mejores recursos que se puedan tener. Una adolescente con autoestima
aprende mas eficazmente, desarrolla relaciones mucho mas gratas, estd mas
capacitada para aprovechar las oportunidades que se le presenten, para trabajar
productivamente y ser autosuficiente, y sobre todo que tenga conciencia de si
misma para que no falle en el rumbo o direccién que tome.

Al llegar a la adolescencia, la autoestima se refuerza y es un poderoso
instrumento para abrirse a nuevas relaciones sociales.

La autoestima sera la sensacion que acomparnara a la adolescente durante
toda su vida y le dara valor para afrontar cualquier reto; al igual que sera una
valiosa aliada en la vida adulta para superar dificultades.

No obstante, la autoestima es un tema que hoy en dia empieza a cobrar
importancia. Se ha abordado desde diversas perspectivas tedéricas como el
psicoanalisis, la psicologia humanista, desde la perspectiva de género, etc. Y es
precisamente en el enfoque humanista en donde la PNL (Programacién
Neurolinglistica) tiene su insercion, la cual centra su estudio en el ser humano.

La Programacién Neurolinguistica (PNL) surge en los afios 70’s en la
Universidad de Santa Cruz California (Estados Unidos), como resultado de una
serie de investigaciones realizadas por John Grinder (Linguista) y Richard Bandler
(estudiante de psicologia gestalt, matematico y experto en informatica); ambos
estudiaron los patrones de conducta de los seres humanos para desarrollar
modelos y técnicas que pudieran explicar la magia y la ilusién del comportamiento
y la comunicacién humana. Objetos de su observacion fueron tres psiquiatras
americanos: la exitosa terapeuta familiar Virginia Satir, el padre de la hipnologia
médica moderna Milton Erickson, y el creador de la gestalt Frits Perls.

Autores como Forner (2002), Schwars y Schweppe (2001) y Sambrano
(2001), coinciden al referir que los terapeutas anteriormente mencionados,
lograron cambios espectaculares en sus pacientes, y de este modo Bandler y
Grinder elaboraron un modelo para que otros terapeutas pudieran aplicarlo y



obtener resultados similares, que pudiera utilizarse en una comunicaciéon efectiva,
cambio personal, aprendizaje acelerado y, por supuesto, para un mayor y mejor
disfrute de la vida.

Schwars y Shweppe (2001) definen a la PNL como un método
extraordinariamente eficaz para conseguir cambios personales reales y duraderos
en un lapso de tiempo sorprendentemente breve.

Forner (2002), describe a la PNL como una ciencia porque hay una técnica,
un método y un proceso para descubrir los modelos empleados por los individuos
excelentes en un campo para obtener resultados sobresalientes, versa sobre la
experiencia subjetiva del ser humano en cuanto a como organizamos lo que
percibimos y como revisamos Yy filtramos el mundo exterior mediante los sentidos.
Ademas explora como transmitimos nuestra representacion del mundo a través del
lenguaje.

La PNL, parte de una equiparacién de nuestro cerebro con el hardware de
una computadora, ambos trabajan con las mismas unidades de percepcion; y el
software equivaldria a los programas que tenemos en nuestro cerebro, a los
recursos, las habilidades, las creencias, los dones, etcétera. Con PNL podemos
potenciar, modificar, explorar y evolucionar nuevos programas y destituir los que
son obsoletos.

La PNL debe su nombre a “Programacién” que es una secuencia sistémica
para el logro de un objetivo; “Neuro” alude a la neurologia, y “Linglistica”se refiere
al lenguaje, porque usamos el lenguaje en sus diferentes modalidades: verbal,
gestual, entre otros.

Estos tres elementos se encuentran interrelacionados entre si para
permitirnos lograr nuestros objetivos como ser humano. Cuando identificamos el
objetivo debemos de programarnos nosotros mismos en nuestras creencias,
pensamientos y actitudes. Es decir, tenemos que darnos cuenta de lo que
tenemos que hacer para conseguirlo y por lo tanto de lo que vamos a lograr. Al
mismo tiempo tenemos que vincularlo con nuestro ser interno, con los procesos
que se llevan a cabo a nivel neuronal, ya sea en el pensamiento y en las
emociones que estan en relacion con el medio ambiente: nuestros sentidos. Y
usando el lenguaje en sus diferentes manifestaciones podemos hacer uso de
nuestra capacidad de comunicacién con nosotros mismos y con los demas.

Harris (2001) plantea que el objetivo principal de la PNL es ayudar a las
personas a desenvolverse mejor en todo lo que hacen, a que controlen mas sus



pensamientos, sentimientos y acciones, a que sean mas positivas en la vida y
sean capaces de alcanzar sus metas.

De acuerdo con lo anterior, se puede decir que los diversos autores revisados
coinciden en que la PNL ofrece encontrar la excelencia en cada uno de nosotros
mediante estrategias y habilidades que poseemos, y que la PNL nos ayuda a
descubrir y aplicarlas. Nos proporciona vias especificas para cambiar nuestras
actitudes y creencias, sentimientos no deseados asi como desarrollar una mejor
capacidad de comunicacién a través de modelar nuestras conductas para obtener
mejores resultados.

La PNL, tiene la finalidad de que el ser humano viva plenamente usando todas
sus capacidades que posee y para ello ha generado numerosos modelos de
excelencia personal, aplicada a casi todas las actividades humanas que
encuadran en areas como la psicoterapia, la educacion, el desarrollo personal y
las relaciones humanas, la salud, el deporte y las ventas principalmente. Dichos
modelos de excelencia consisten en estrategias o técnicas como reencuadre,
anclaje, calibracion, modelaje, induccién, relajacion, etcétera, y se han aplicado
con resultados altamente satisfactorios, han logrado tener grandes éxitos dentro
de las areas anteriormente mencionadas.

Dentro del area de desarrollo personal (incluyendo relaciones personales),
tiene una amplisima acogida en ambitos como acertividad, relacion de pareja
cambio de experiencias negativas, mejoramiento de la historia pasada, logro de
objetivos y metas, manejo de crisis personales, logro de éxito, y principalmente
autoestima.

Nos interesa trabajar con La PNL porque es una disciplina dinamica y practica
que ayuda al ser humano a conocer o utilizar de forma efectiva sus recursos, a re-
aprender quién es, cdmo puede hacer para mejorar su rendimiento en todos los
campos, darle la vuelta a las situaciones, y sacar provecho de los fracasos o
problemas convirtiéndolos en oportunidades de aprendizaje.

Ademas de que la PNL ensefia como usar y expandir nuestros sentidos,
reconocer el poder y la magia del lenguaje, cambiar posiciones preceptuales,
responder a las intenciones positivas, afadir niveles de percepcion, potenciar la
creatividad, descubrir el genio que llevamos dentro, trabajar con nuestras
creencias, cambiandolas o redefiniéndolas.

Los recursos que como seres humanos poseemos, estdn en nosotros
mismos. Cuando el ser humano descubre este potencial, trasciende y tiene mas



posibilidades de considerarse como las portadoras del talento y las habilidades. La
PNL nos ensefia como descubrirlos.

La PNL actua cambiando o reprogramando nuestras creencias, como
mencionamos anteriormente, a través de la PNL se puede crear un nuevo
“Software” en nuestro interior que nos permita llegar a areas y dimensiones
inexploradas de nosotros mismos, que nos permita cambiar, pues
metaféricamente hablando, lo negativo actia como un virus que “infecta” a otros
programas . Por esta razén me parece substancioso trabajar con PNL dado que
nos aporta una metodologia clara y eficaz para mejorar nuestra calidad de vida,
asi como el recuperar los principios, las estrategias y técnicas, que nos permitan
disefar un taller de autoestima para mujeres adolescentes sin prescindir que
ambos temas se vierten en el mismo enfoque y sin minimizar la relevancia que
tienen los estudios de género por ser los que facilitan la apertura de conciencia y
planteamiento a esta problematica.

En base a lo anterior, el objetivo de este trabajo es presentar una propuesta
de un taller de autoestima en mujeres adolescentes a partir de los conceptos de la
PNL.

El desarrollo del trabajo esta estructurado basicamente en cuatro capitulos.
El primero hace referencia a la adolescencia femenina. En este capitulo se
presenta una serie de definiciones por diversos autores con diferentes
perspectivas tedricas. Después se abordan los factores biolégicos, psicolégicos y
sociales que intervienen en esta etapa. Posteriormente se incluyen algunas de las
mas importantes aproximaciones teoricas que existen sobre la adolescencia; se
enfatiza en la teoria psicoanalitica, las teorias antropoldgicas y la de perspectiva
de género. Finaliza este apartado con una breve exposicién de los problemas
MAs comunes que se presentan en la adolescencia como los que se suscitan en el
interior de la familia, de la escuela, la desercion escolar, el bajo rendimiento, las
adicciones, los trastornos alimenticios que estdan muy acentuados hoy en dia como
la anorexia, la bulimia y la obesidad; la baja autoestima, el embarazo precoz, el
aborto, los problemas mas comunes en la sexualidad, la violencia sexual, la
depresion y el suicidio.

El segundo capitulo versara sobre la autoestima. Inicia presentando diferentes
conceptos, definiendo el origen de la autoestima, describiendo los componentes
mas relevantes de la misma y como se clasifica. Se ha incluido también una
seccidén que delimita los obstaculos que impiden el crecimiento de la autoestima y
otra que incluye algunos factores que contribuyen a su desarrollo. Se revisa
también la teoria de la autorrealizacion de Abraham Maslow dentro del enfoque
humanista. Su teoria es expuesta en esta seccion debido a que maneja la
jerarquia de necesidades y una escalera para llegar a autoestima. Este tdpico nos



permitird comprender el concepto de autoestima y al mismo tiempo nos facilitara
elementos tedricos que puedan vincularse con el diseio de un taller de
autoestima. Se concluye este capitulo destacando la importancia de la autoestima
en las adolescentes.

La PNL se trata en el tercer capitulo. A fin de mostrar un panorama mas
amplio, se presenta una revision sobre los antecedentes, definiciones, objetivos,
caracteristicas, principios, principales conceptos y las aplicaciones de la PNL.

El cuarto capitulo esta constituido por las aportaciones de la PNL a la
autoestima. Se lleva a cabo en dos secciones, la primera presenta una breve
descripcién de técnicas de PNL para desarrollar la autoestima, y la segunda parte
expone la propuesta del taller de autoestima para mujeres adolescentes, que tiene
como propésito que las adolescentes adquieran las habilidades necesarias para
mejorar y fortalecer su autoestima.



CAPITULO 1
ADOLESCENCIA FEMENINA

‘Pueden swr éstos anos gbriosos, pero
jcudntas com plicaciones! para oshipstanto
com o para lospadres, = trata de una srie de
grandes y pequelos sucens, a veoes
acom panados de notables preocupaciones,
pero alpasar por esas experiencias el pven s
encontrard asim isn o ym adurama”.

Andénin o

La adolescencia es un periodo turbulento y dificil para la mayoria de las
personas en nuestra cultura; esto se ha dicho en todas partes y en todas las
épocas. Pero también es una de las etapas mas maravillosas donde los jovenes
se encuentran , se descubren y se identifican.

Atrapado entre la nifiez y la edad adulta, el adolescente se enfrenta a una
serie de problemas unicos, de cambios en los que se ve inmerso, cambios que
giran en torno a su cuerpo, a sus emociones, a sus ideas, a la manera de
comportarse y a la vision que tiene del mundo.

1.1 Definiciones

La palabra “adolescencia” deriva de la voz latina adolescere, que significa
“crecer’o “desarrollarse hacia la madurez” . Sociolégicamente es el periodo de
transicion que media entre la niflez dependiente y la edad adulta y autbnoma.
Psicolégicamente es una “situacion marginal” en la cual han de realizarse nuevas
adaptaciones; aquellas que, dentro de una sociedad dada, distinguen la conducta
infantil del comportamiento adulto. Cronolégicamente, es el lapso que comprende
aproximadamente los 12 6 13 afos hasta los primeros afos de la segunda
década, con grandes variaciones individuales y culturales (Muuss, 1984).

Gesell (Muuss, 1984), utiliza el termino adolescencia para referirse al lapso
comprendido entre los 10 y los 16 afos. Es la transicién decisiva entre la nifiez y la
edad adulta. Los primeros indicios de conducta adolescente aparecen
aproximadamente a la edad de 11 anos, y la madurez final se logra poco después
de los 20 afios. La tarea central del adolescente consiste en encontrarse asi
mismo. El periodo tiene aproximadamente dos afios menos para las nifas, porque



éstas se desarrollan mas rgpidamente. Y los cambios mas importantes se
producen en los cinco primeros anos de este periodo.

Hall (Muuss, 1984) divide el desarrollo humano en cuatro etapas evolutivas:
infancia, nifiez, juventud y adolescencia, define ésta ultima como el periodo que se
extiende desde la pubertad (alrededor de los doce o trece afos) hasta alcanzar el
status adulto. Describe este concepto como un segundo nacimiento “pues es
entonces cuando aparecen los rasgos mas evolucionados y mas esencialmente
humanos”, en donde flucttan tendencias contradictoras que el autor ha
denominado Sturm and Drang, “tormenta e impetu”.

Hall se refiere mas especificamente a un segundo nacimiento, que va
acompafnado de una crisis, una transformacién subita y profunda provocada por la
pubertad, una renovacién total y dramatica de la personalidad. Es un tiempo de
agitacion y tormentas, de continuos cambios de humor, del despertar de la
sexualidad, de repugnancia hacia la escuela y la familia. Para él, esta etapa esta
determinada biolégicamente y esta dominada por las fuerzas del instinto, que para
calmarse necesitan un largo periodo durante el cual los jovenes no deben ser
obligados a comportarse como adultos porque son incapaces de hacerlo.

Anna Freud (Caplan, 1984) ha considerado, la adolescencia como la fase
transicional de perturbacion en los mundos psicoldgicos relativamente estables de
la ninez y la edad adulta. Mas que una etapa estabilizada constituye un proceso y
tiene un desarrollo propio.

Jean-Jacques Rousseau, en su libro Emilio describe este periodo, que para él
se extiende de los 15 a los 20 afos, como un segundo nacimiento, una
metamorfosis, el estadio de la existencia en el que se despiertan el sentido social,
la emotividad y la conciencia moral (Lutte, 1988).

De acuerdo a Pepin (1975), Rousseau definié a la adolescencia como “un
segundo nacimiento”. Para él se reduce a su causa biologica. “El hombre sale de
su infancia en el momento prescrito por la naturaleza” (Pag.18).

Para Sullivan (Ramirez, 2002), el desarrollo del individuo esta constituido por
siete etapas, en donde la adolescencia tiene como lugar la quinta y la sexta etapa.
El autor define la quinta etapa como la “adolescencia temprana”, periodo que va
de los quince a los 15 a los 17 afos aproximadamente, aqui la zona predominante
es completamente genital. El sistema de si es confuso pero continua
estabilizandose. Las relaciones interpersonales caracteristicas son tanto sexuales
como intimas hacia sus compareros del mismo sexo; y la sexta etapa, llamada



Y

“adolescencia tardia”, transcurre de los 17 a los 19 afos aproximadamente. Aqui,
el cuerpo del adolescente ha alcanzado la madurez, el conocimiento de si mismo
esta estabilizado e integrado, sus experiencias cognoscitivas son totalmente
sintacticas. Las relaciones interpersonales caracteristicas resultan de una fuerte
inseguridad en contra de la ansiedad y de prolongada duracién.

Brooks (1959) refiere que éste periodo de la vida humana se extiende
aproximadamente entre los 12 6 13 afnos y los 20. Este periodo se cierra en
realidad, al entrar el individuo en la edad adulta. En el transcurso de esta época
alcanzan madurez las funciones reproductoras, pero no se debe suponer que este
hecho baste para caracterizar a la adolescencia, otros cambios fisicos, mentales y
morales se producen simultaneamente y sus coordinaciones son importantes para
una comprensiéon adecuada de este periodo.

El diccionario de la RAE define la adolescencia como: “Edad que sucede a la
ninez”. Y Pepin (1975) enfatiza a la preadolescencia y a adolescencia como
periodos de crisis desarrolladas en un lapso (12-13 a 18-19 afos, con muchas
variantes individuales) en que se realiza la evolucidon biolégica pubertaria
(crecimiento somatico y madurez endocrino-genital). Este impulso biolégico
intenso es el motor principal de la crisis evolutiva que se asienta en el espiritu, en
la conducta y en la sexualidad que conforman la personalidad del adolescente.

Papalia y Wendkos (1985) elaboran contribuciones muy importantes para este
tema. Definen la adolescencia como el lapso comprendido entre la nifiez y la edad
adulta. En la sociedad occidental comienza alrededor de los 12 y 13 afnos y
termina finalizando los 19 o comenzando los 20. Comienza con la pubescencia, un
periodo rapido de crecimiento fisico y maduracion de los érganos relacionados con
el funcionamiento reproductivo, asi como las caracteristicas sexuales primarias y
secundarias. La pubescencia dura cerca de dos afos y finaliza con la pubertad,
cuando se ha completado la maduracion sexual y la capacidad reproductiva. El
final de la adolescencia no estd claramente determinado, porque en las
sociedades occidentales no existe un indicador que lo determine.

Blos (1971), reconoce este periodo humano como la etapa terminal de la
cuarta fase del desarrollo psicosexual, la fase genital que habia sido interrumpida
por la fase de latencia, apuntando que los complejos fendmenos de esta etapa
estan construidos sobre antecedentes especificos que reciden en la nifiez
temprana. La adolescencia esta principalmente caracterizada por cambios fisicos
que se reflejan en todas las facetas de la conducta. Y el término adolescencia se
emplea para calificar los procesos psicoldgicos de adaptacion a las condiciones de
pubertad (manifestaciones fisicas de la maduracién sexual y fisiologica).



Beauvoir (1989) compara que la llegada de la adolescencia es como la
metamorfosis de una oruga y lo que sucede en ese periodo confuso es que el
cuerpo infantil se convierte en el cuerpo de mujer, y se hace carne. Esta crisis
empieza mas temprano en la nifia que en el varon. Cuando la autora se refiere a la
adolescencia, sefala que se presenta una actitud de rebeldia ante la naturaleza,
afirmando que durante toda su infancia —dice— la nifia ha sido mutilada, mutilada
por la falta de pene. Pero no solo es esa cuestidn, sino que por la condicién de su
sexo, la joven se ve condenada a una existencia mutilada y determinada.

Desde la concepcidén sociocultural que aporta la perspectiva de género,
tenemos que la adolescencia es una etapa de transicion entre la nifez y la edad
adulta, en el cual se presentan cambios fisioldégicos (diferentes en hombres y
mujeres) y emocionales, los cuales van conformando al sector social mas joven
con caracteristicas y elementos que permiten diferenciarlos de otros sectores
(Campana “Amor es sin Violencia”, 2002).

La adolescencia es por lo general un periodo complejo, de “ajuste” en muchos
sentidos: se busca consolidar la identidad sexual, aparecen los conflictos en el
intento de actuar los roles sexuales, de manera arménica, con los requerimientos
sociales, se lucha muchas veces por una autonomia en el campo de la sexualidad
que choca con los valores establecidos del mundo adulto, no se posee
independencia econdmica y la personalidad de los adolescentes oscila entre la
imitacion de modelos estereotipados y espontaneidad individual (Corona y
Ehrenfeld, 1985).

Mead (Muuss, 1984), a partir de estudios antropolédgicos en las sociedades
primitivas y no primitivas, desarrolla una conceptualizaciéon sobre adolescencia
femenina dejando de lado la definicibn meramente fisioldgica y considerando a la
adolescencia como un periodo que sigue a la nifiez, donde el individuo se ubica
dentro de su sociedad, con notables diferencias.

Mussen (1982) indica, que es un periodo de rapidos cambios en el individuo:
estos cambios son fisicos, psicolégicos, sexuales, cognitivos y sociales a los que
tiene que ajustarse el joven.

En lo que se refiere a las crisis de la adolescencia, Winnicott (Mannoni, 1984)
considera que la adolescencia sélo dura un tiempo y el tiempo es su remedio
natural. Este psicoanalista se esforzaba en acompanar la crisis antes que en
curarla y descarté la idea de recurrir a las soluciones administrativas o
institucionales



Finalmente Stone (Ramirez, 2002), describe la adolescencia en dos sentidos:
el primero es aplicado al desarrollo fisico y se refiere al rapido crecimiento de la
prepubertad, y termina cuando se alcanza una plena madurez fisica. El segundo,
se define de acuerdo al sentido psicolégico, es una situacién animica un modo de
existencia, que aparece aproximadamente con la pubertad y tiene su fin al
alcanzarse una plena madurez .

Con todo lo anteriormente sefialado, podemos decir que la adolescencia se
presenta como un periodo de cambios subitos y bruscos a nivel biologico y
psicolégico, se trata en la mayoria de los casos de una situacion muy dificil en
que los jovenes estan obligados a responder a las innumerables exigencias que
se les plantean: simultdneamente a las transformaciones fisicas, sexuales y
psicoldgicas, tiene que afrontar muchas obligaciones sociales que conciernen a su
propia independencia y a sus relaciones interpersonales sin excluir la familiar, asi
como su preparaciéon como estudiante y como profesional.

1.2 Factores que intervienen en la adolescencia femenina

Dupont (1976) describe que el ser humano es una entidad psicobiolégica que
forma parte del grupo sociocultural del que emerge, representa su presente y es
portador genético de su pasado. Esto refiere que el término adolescencia connota
una peculiar fenomenologia en la que participan complejos hechos de indole
biolégico, psicoldgico, socioldgico y cultural, que interactian y se influyen de
manera muy importante los unos a los otros generando cambios en la
personalidad.

Dichos cambios suelen aparecer bajo el epigrafe de “crisis emocional’” o
“crisis de identidad” que al enfrentarla las adolescentes, adquieren nuevas formas
de pensar y de luchar, para continuar con otras. Ello obedece a ciertos factores
que estan implicitos en el desarrollo de la adolescente. Raz6n por la cual, tales
factores se clasifican en: bioldgicos, psicolégicos y sociales.

1.2.1 Bioldgicos

La adolescencia se considera como una etapa de transicién de la nifiez a la
edad adulta, comienza con la “pubescencia” (del latin pubescere, que significa
“cubrirse de pelo”), que es un periodo de rapido crecimiento fisico y maduraciéon de
los érganos relacionados con el funcionamiento reproductivo, asi como de las
caracteristicas sexuales primarias y secundarias. Esta fase dura dos afios vy
finaliza con la pubertad, cuando se ha completado la maduracién sexual y la
capacidad reproductiva.



La pubertad es uno de los acontecimientos mas draméticos del desarrollo y lo
podemos comparar con el nacimiento por la importancia de los cambios que lleva
consigo. “Es una metamorfosis que transforma el cuerpo de la nifia en cuerpo de
mujer, capaz de la maternidad” (Lutte 1988, Pag.81).

Dentro de los cambios fisiologicos que se presentan en las nifias esta la
menarquia, que es el comienzo de la menstruacién. Se desarrollan las
caracteristicas sexuales primarias, que son aquellas directamente relacionadas
con los 6rganos sexuales, tales como el aumento gradual de los ovarios, el Gtero y
la vagina. Las caracteristicas sexuales secundarias, incluyen otros signos
fisiologicos de maduracion, tales como el desarrollo de los senos, ensanchamiento
de las caderas, cambios en la voz, en la piel y, crecimiento de vello pubico, axilar y
corporal (Papalia y Wendkos, 1985).

El crecimiento repentino es otro de los signos tempranos de maduracién, un
aumento notorio de la estatura ocurre en las nifas alrededor de los ocho y medio y
trece anos; durante los 11 y 13 afos, las ninas son mas altas, pesadas y fuertes,
en comparacion con los muchachos que inician su crecimiento fisico entre los 11 a
14 anos.

Beauvoir (1989b) sefiala que durante la crisis que vive la adolescente por la
metamorfosis de su propio cuerpo, la nifa la encarara con inquietud y desagrado.
En el momento que se desarrollan sus pechos y el sistema piloso, nace un
sentimiento que a veces se vuelve orgullo, pero que originalmente es verglienza;
de pronto la nina manifiesta pudor y se niega a mostrarse desnuda, ni siquiera a
su madre o hermana, se examina con una sorpresa mezclada de horror, espia con
angustia la hinchazén de esa bola dura y un poco dolorosa que aparece bajo los
pezones, antes tan inofensivos como un ombligo.

Asi mismo, la autora aduce que la pubertad transforma el cuerpo de la joven;
es mas fragil ahora que antes, los 6rganos femeninos son vulnerables y su
funcionamiento es muy delicado. Mientras sus senos crecen, los ejercicios
violentos le provocan cierto dafo; el desequilibrio en sus secreciones hormonales
le crea una inestabilidad nerviosa y vasomotora. La crisis menstrual es dolorosa:
los dolores de cabeza, las lasitudes y los dolores del vientre, vuelven penosas y
hasta imposibles, las actividades normales.

Los cambios fisicos que se van presentando en las adolescentes en el
momento en que inician su desarrollo, son lo mas parecido a “instalarse en un
cuerpo diferente”. Estos cambios varian de una cultura a otra, de un pais a otro,
de acuerdo a la historia genética de cada persona, a la alimentacion, a las
costumbres y a la geografia del lugar.



1.2.2 Psicoldgicos

Los factores intrinsecos relacionados con la personalidad de la adolescente
son los que determinan en realidad las distintas expresiones de la conducta. Los
cambios psicoldgicos que se producen, son el correlato de cambios corporales, de
la interaccion con los padres y con el mundo. Estos factores comprenden todo lo
relacionado con la parte afectiva de las jovenes, con el respeto que tienen de si
mismas y su identidad asi como la forma de pensar.

Uno de los aspectos psicolégicos mas importantes en las adolescentes es la
busqueda de identidad y es Erikson (1972) quien reconoce a la adolescencia
como una “crisis de identidad” en oposicidén a confusidén de papel, es decir, la joven
no sabe como comportarse ante determinadas situaciones.

Las relaciones entre las jévenes y los progenitores no son siempre faciles. A
menudo las adolescentes experimentan conflicto entre su deseo de independencia
de sus padres y el de darse cuenta de la forma en que dependen de ellos, esto
ocasiona un fuerte sentimiento de rivalidad de ellas hacia uno o ambos padres.
Esto resulta ser una ambivalencia entre independencia y dependencia, en donde
inicialmente las adolescentes suelen ver a sus padres como el progenitor mas
poderoso, posteriormente, en su busqueda de independencia, las chicas
frecuentemente rechazan los intentos de sus progenitores por guiarlos, consideran
sus opiniones como pasadas de moda y deliberadamente dicen cosas que les
molestan.

Es también aqui cuando muchas jévenes se vuelven mas criticas con sus
padres, cuestionan sus reglas y valores, se tornan mas rebeldes por la
incomprensién por parte de ellos y desafian lo que les han ensefiado. En esta
etapa se vive una franca ruptura con la forma de vida que se tenia cuando se era
nifa, ademas de una lucha con los nuevos instintos que surgen en ellas mismas ;
mientras que antes, durante la nifiez, se sobrevaloraban a los padres, eran vistos
con temor o admiracién, eran los idolos, y ahora en la adolescencia, en ocasiones
se miran como “idolos caidos” (Blos, 1971).

En esta etapa, muchas de las chicas empiezan a ver a sus padres de manera
distinta, como personas comunes con defectos y virtudes, es aqui, donde
comienzan a criticarlos por lo que hacen o son. Comienzan a sentir que sus
valores estan equivocados y se duda de lo que hasta ahora le protegia. Asi
mismo, se sienten preparadas para tomar sus propias decisiones, aunque los
padres opinen lo contrario, porque aun no les tienen suficiente confianza.



Experimentan ademas un creciente deseo de libertad que con frecuencia se
ve limitado por la disciplina que los padres imponen. Hay actividades en las que
las jovenes tienen mas libertad de accion y decision. Sin embargo, existen otras
en las que siguen dependiendo de la decision de sus padres. Es necesario senalar
que en esta etapa la adolescente ya no se somete tan facilmente a las normas
impuestas, las cuestiona, exigen saber porque son impuestas y aun asi no las
acepta. Por esta etapa de transicidén, lo mas conveniente es que los padres se
conviertan en guias y amigos, que sean un filtro por el cual la adolescente
conozca el mundo.

Anteriormente mencionamos que Winnicott (Mannoni, 1984) es muy certero
en afirmar que la adolescencia solo dura un tiempo, y el tiempo es su remedio
natural ante la crisis que enfrenta la persona que la atraviesa; ademas de que las
o los adolescentes piden ser comprendidos, cuando el ser comprendido significa
practicar o aceptar compromisos o arreglos. Y finalmente propone que hay que
crecer con ellos, acompanarlos durante ese camino.

Blos (1971) sostiene que esta etapa, se vive y se manifiesta como un sentido
emergente en relacion a la familia, a la comunidad y en ultima instancia a la
sociedad global que los incluye.

Si bien es cierto, Blos estd priorizando a la familia como la instancia mas
primordial, y el proceso adolescente esta cimentado en las experiencias de la
ninez temprana.

La adolescencia es la etapa en que la joven anda en la busqueda de su
propia identidad y paralelo a esto, inicia una lenta separacion de las ligas
emocionales que sostiene con su familia. Es precisamente en la busqueda vy
conquista de su identidad que las chicas quieren disfrutar de la libertad de hacerlo,
lejos de la sombra materna o paterna que en su mayoria estd matizada por
censuras, negaciones y/o regafnos.

Las adolescentes desean superar la relacién de dependencia y emulacion que
las une a sus padres, quienes planearon su pensamiento y personalidad desde el
momento en que nacié. Sin embargo, en el curso de este largo proceso ha
convertido a sus padres en una parte importante de si mismas, de modo que para
emanciparse de los padres que lleva dentro deberd someterse a un
desgarramiento interior, esto explica porque la operacién es dolorosa, desde luego
para ambas partes. Esto va a generar tensidén, conflicto, angustia vy
enfrentamientos constantes que repercuten principalmente en:



La relacion madre-hija

“Sisom osm uRres, nuestro contacto con elpasado s hace a travésde nuestrasm adres™

ViginiaW oolf, Unahabiacidn propi.

Por que es con la madre con quien por lo general, la adolescente convive la
mayor parte de su tiempo. Aberastury (1988) afirma que a partir de los tres duelos
que enfrenta la joven (el duelo por el cuerpo infantil, por la identidad y por los
padres de la infancia), la situacién es en cierto sentido diferente, ya que su
proceso conlleva quiza mas dolor, miedo y desesperanza. Tenemos asi que la
pérdida o separacion de la madre es uno de los eventos mas impactantes...

“Pero para vivir es necesario nacer, y nacer significa abandonar el vientre de
la madre, separar las sangres, soltarlas amarras y aprender a navegar con las
propias fuerzas” (Pag. 10).

Beauvoir (1989a) demostraba en El Segundo Sexo que no existia ningun
instinto maternal, dado que la actitud de la madre se definia por la situacion y el
modo en que ésta era asumida.

Como senala en su estudio sobre la relacién entre madres e hijas Luce
Irigaray (1994, pag. 92), las identidades se confunden:

“Bajas, vuelves a bajar, sola, bajo tierra. [...] Y la una no se mueve sin la otra.
Pero sélo juntas nos movemos. Cuando una viene al mundo, la otra cae bajo
tierra. Cuando una lleva la vida, la otra muere. Y lo que esperaba de ti, es que,
dejandome nacer, permanecieras también viva”.

Por ello, la adolescente poseida por el impulso de crecer, debera
independizarse de su madre, renunciar a su posicion infantil junto a ella, debera
aprender a ser autbnoma y a valerse por si misma. Una tarea lenta, dificil,
dolorosa pero vital e imprescindible. Para separarse de su madre se enfrenta a
una disyuntiva angustiante: partir es morir un poco, pero no partir es renunciar a
ser. El mundo adulto se promete como una posibilidad fascinante a la vez, tendra
lugar entonces el enfrentamiento histérico: la nifia quiere dejar a su madre y
crecer, pero teme perder su apoyo y su amor. Se ve envuelta en un profundo
conflicto de rechazo y necesidad de madre indispensable y negada; se pelea con
ella, se hostiliza, y a su vez necesita identificarse con ella, aprender de su modelo.



Armendariz (2002) sefala que un aspecto crucial en esta relacion de madre-
hija, es que las adolescentes con demasiada frecuencia no solo tienden a
absorber la vida emocional de sus madres, sino que la repiten. Asi, regularmente
ellas, les transfieren a sus hijas la relacion con su madre (en muchas ocasiones
simbidtica), sin llegar a superarla jamas. Y también, el autor aduce que el contacto
fisico es importante por ser la forma mas directa para comunicar seguridad y
aprobaciéon que una madre puede tener. Si la nifla o adolescente lo recibe, esas
muestras de afecto la pueden llevar a ser mas auténoma, asi como permitirle
desarrollar una alta autoestima.

El lado triste de esta historia es, que si crece privada de demostraciones
fisicas, por parte de la madre, la hija tendera a convertirse en una mujer mas
vulnerable a las pérdidas de vinculos afectivos, pues nunca ha estado segura de
ellos. Puede convertirse mas tarde en una mujer celosa, posesiva, envidiosa y
competitiva. En términos clinicos, las personas que no superan esta relacién
simbidtica con su madre, terminan transfiriendo a otra persona esa relacién, en
busca del padre o madre que no tuvieron.

También puede suceder lo contrario de acuerdo a lo planteado por
Armendariz (2002), el polo opuesto del perfil del que hablamos seria el
surgimiento de una mujer nueva: la mujer “masculina”, en el sentido de como
maneja sus valores: competitiva, agresiva, sin relaciones profundas, no interesada
en el papel de la crianza y la procreacion. Es la tipica mujer de negocios, con un
reconocimiento social por sus habilidades profesionales, pero distante en sus
relaciones porque ha oscurecido sus partes “femeninas”. En realidad, no son
mujeres que defienden o establecen sus derechos, sino mas bien, guardan en el
fondo emocional tanto rencor, que asumen competitividad con los hombres:
buscan prestigio, poder y estan dispuestas a l6gralo pasando por encima de quien
sea. Quizas muchas crean que colaboran en la construccion de una nueva
sociedad, pero no alcanzan a comprender que con esas actitudes, solo estan
reforzando los valores “masculinos”.

Por otro lado, el egocentrismo durante esta etapa también juega un papel no
menos relevante, puesto que los adolescentes en general, desarrollan habilidades
para conceptuar ideas y tener un enfoque cientifico al observar un fenémeno, su
pensamiento no es completamente adulto en cuanto a su naturaleza debido a su
egocentrismo y, como ya no son nifios, se dan cuenta de que otras personas
tienen también su propia forma de pensar. Sin embargo, creen que los
pensamientos de otros, invariablemente se centran en ellos, es lo que Elkind
(Papalia y Wendkos, 1985) simplifica como “la creencia de que otros estan
preocupados de su apariencia y de su comportamiento”. Por lo tanto este
egocentrismo interfiere con su habilidad para pensar abstractamente y en forma
hipotética. Para ello propone dos formas de ejemplificar el egocentrismo
adolescente: la audiencia imaginaria y la fabula personal.



La audiencia imaginaria, es una creencia que tienen los adolescentes en
general al sentirse bajo el constante escrutinio de los demas, y piensan que otros
los critican o los admiran, asi como ellos lo hacen consigo mismo. Por ejemplo,
cuando José oye cuchichear a sus padres “sabe” que estan hablando de él. O,
cuando Amanda pasa por la calle y unos muchachos rien roncamente, ella “sabe”
que la estan ridiculizando.

Una contraparte del auditorio imaginario, es la fabula personal, que es la
creencia de que el adolescente es especial porque mucha gente esta interesada
en él o ella. Por ejemplo, Antonia, sabe que nadie antes en la historia del mundo
ha sentido lo que ella siente; nadie ha amado tanto, nadie ha sido tan
incomprendido, nadie ha sido jamds tan insensible a la injusticia. Su creencia en
que es Unica la lleva a creer que no esta sujeta a las reglas que gobiernan al resto
del mundo. Esta magicamente protegida de las cosas que pueden ocurrirle a otras
personas. La fabula personal hace que una chica piense que a ella no le puede
pasar nada malo.

El egocentrismo, llega a ser superado posteriormente, con el tiempo los
adolescentes en general, se dan cuenta de que otros no estan preocupados por
ellos, sino que tienen sus propias preocupaciones. Cuanto mas hablan de sus
propias teorias personales y escuchan las de otras personas jévenes, llegan al
nivel maduro del pensamiento.

Aqui es importante hacer hincapié en que a diferencia del egocentrismo en el
gue viven las chicas, en su deseo de hacerse notar, admirar, por también sucede
lo contrario, algunas frecuentan ser tan timidas, que intentan pasar
desapercibidas, de permanecer en el anonimato, y de igual modo, en ambas
situaciones tienden al aislamiento, y esté esta mas acentuado, cuando estan en el
hogar con la familia, tienen el deseo de apartarse, de recluirse por largas horas en
su habitacién, escuchando musica, leyendo, escribiendo vez su diario (que es muy
comun iniciarlo durante esta etapa), o quiza haciendo alguna otra actividad de
creatividad o distraccién. Es ahi en el interior de su cuarto, de su espacio, donde
piensan, se descubren fantaseando, sofiando despiertas y experimentan
emociones que van desde alegria hasta tristeza.

1.2.3 Sociales

Las jévenes estan iinfluenciadas por un grupo de iguales o comparneros/as, y
se identifican fuertemente con otros de ese mismo circulo y tienden a hacer lo que
hace el grupo. A esta edad las jévenes se identifican con otras jévenes de la
misma edad. Desarrollan un sentido de pertenencia, de ser aceptados, y esto es
en algunas ocasiones facil, pero en otras el proceso resulta ser complejo, cuando



las chicas no se sienten integradas, por diferencias individuales como la forma de
pensar, de ser, de vestirse, de sus caracteristicas fisicas, por las costumbres, por
toda la idiosincrasia que portan hasta ese momento, etc. Y resulta indiscutible el
valor que se le confiere a la amistad, que suele ser de vital importancia en la
medida en que las chicas tienden a separarse de la familia, buscando su propia
identidad.

Weiss y Lowenthal (Papalia y Wendkos, 1985) en 1976, realizaron un estudio
sobre la amistad en donde concluyeron que habian cinco dimensiones importantes
para los adolescentes dentro de una amistad: la primera hace referencia a la
semejanza, que esta en relacion con la personalidad, los valores o actitudes,
destacando el compartir actividades o experiencias; la segunda, reciprocidad, que
alude a la ayuda, comprension y aceptacibn mutua, destacando la mutua
sinceridad y la habilidad para compartir asuntos confidenciales; la tercera, la
compatibilidad, al disfrutar, en estar juntos; la cuarta, el contexto, que esta en
relacion con la cercania geografica y la facilidad o prolongacion de un
compromiso; y la ultima dimensién llamada modelamiento de papeles, que
corresponde a la admiracion y respeto por las buenas cualidades por las personas
amigas.

Esto nos lleva a aseverar que el adolescente estd buscando su propia
identidad a partir de la identificacion con los demas. Lo logra a partir de la
interaccidén psicosocial que tiene con su ambiente, y éste esta en la escuela, con
los amigos y la familia.

La escuela es muy importante puesto que es aqui donde el individuo se
desarrolla y conoce los valores y reglas que lo habilitan para llevar posteriormente
una relacion satisfactoria fuera de este ambiente. Pero es aqui donde se hace mas
lejana y también mas rigida la relacién en el seno de la familia, puesto que
disminuye la diferencia del hijo hacia la madre o padre, se deteriora la
comunicacion y se multiplican las interrupciones de la conducta del adolescente
por la intervencién de los padres. Posteriormente las relaciones suelen mejorar,
aunque persistiendo la falta de intimidad, de los/las jovenes con sus padres en
todo lo relativo a su vida (Ramirez, 2002).

La escuela, es determinante en la formacion integral del individuo, ya que es
aqui donde empieza a visualizar otras perspectivas de vida, y a conocer nuevos
miembros que pueden llegar a formar el grupo de amigos.

En este proceso de hacer amigos, la adolescente busca, como se mencioné
anteriormente, la aceptacion y el sentido de pertenencia, el tener la preocupacién
constante por no sentirse aisladas de la gente de su misma edad, y es aqui



entonces, en donde le dan mas importancia al vestirse bien, en ser atractivas para
los muchachos y ser populares. Esto da origen a que ellas empiecen a
interrelacionarse con el sexo opuesto, y establezcan los primeros lazos afectivos y
con ello, el iniciar un noviazgo.

De acuerdo con Erikson (Muuss, 1984), la adolescente busca identificarse con
sus companeros a través de la estereotipia de si misma, de sus ideales y de sus
adversarios, sobre todo en la época en que la imagen corporal se modifica
radicalmente, en que la madurez genital estimula la imaginacion y la intimidad con
el sexo opuesto aparece como una posibilidad tanto positiva como negativa.

También es interesante reflexionar en la atraccion que los sistemas
totalitarios® ejercen sobre las adolescentes (incluso con mayor fuerza a los del
género masculino), pueden provenir de las consideraciones anteriores, ya que el
totalitarismo ofrece identidades convincentes y adecuadas para la gente de esta
edad. La identidad democratica es menos atractiva y mas dificil de lograr, puesto
que implica la libertad de eleccién y no ofrece una identidad prefabricada, sino que
insiste en que esta debe ser desarrollada por uno mismo. Esto propicia una
dicotomia: la adolescente divide generalmente las cosas en blanco y negro, siente
afinidad con el sistema totalitario, y rebeldia por el democratico. Esto suele
desarrollar mas rebelion y agresion en las jovenes. A esta rebeldia de la que
hablamos, no es necesariamente la que le proyectan los medios de comunicacion
a la que accesan y que efectivamente influencian directamente a las jévenes y
contribuye en gran porcentaje, pero otra parte proviene de la atmésfera que
existe en el interior de su familia (si se vive un clima de violencia, conflictos y
agresion).

Por estas razones, las relaciones humanas forman una parte muy importante
en la estabilidad psicoldgica y social de la adolescente. De este modo podemos
concluir que el comportamiento del adolescente esta intimamente vinculado con
la forma en que se desenvuelve en la sociedad, sin dejar de lado la revolucion
fisiologica que esta atravesando, asi como el contexto familiar, del cual ya hemos
hablado.

*Nota de la autora: Al hablar de sistemas totalitarios, me estoy refiriendo a las doctrinas
politicas que imperan en algunos paises y que han constituido formas de gobierno muy
poderosas y radicales, tanto en el pasado como hoy en dia el poder de este sistema es
ejercido a través de un gobierno dictatorial y autoritario como lo fue el fascismo, nazismo,
el franquismo en Europa ( y fue el nazismo el que tuvo fuerte influencia en nuestro
continente) y el sandinismo y el régimen de Pinochet en Latinoamérica aunque en este
apartado estamos hablando de las adolescentes, es importante sefialar, que aunque en
nuestro pais no existe actualmente esa forma de gobierno, la influencia la recibimos de
las peliculas que son transmitidas por cine o televisién.



Ruben Armendariz (2002), es uno de los autores que desde la PNL aborda el
tema de la adolescencia y sefiala que la mentalidad del adolescente es una
consecuencia l6gica del “entrenamiento” que recibié de pequefio.

Los acondicionamientos del medio social constituyen auténticas parabolas de
socializacion y son ejemplos graficos de la conciencia cultural, pues en la mayoria
plasman rasgos sexistas que imperan en una comunidad. Asi la “realidad” social,
concretamente el tipo de relaciones entre personas, se basa en el determinismo
de los roles sexuales segun la cultura donde se vive.

Al parecer, los cuentos para nifios y adolescentes, inicialmente tenian como
mision adoctrinarlos en los ideales heroicos y los roles patriarcales propios de las
culturas en las que se escribieron.

Repasando brevemente esos roles, vemos que mientras se alecciona
culturalmente al nifio para convertirlo en “héroe”, en un auténtico principe azul que
confirmara su identidad en el trabajo, y demostrara su valia triunfando, la nina es
educada para que se manifieste como toda una hermosa y gréacil princesita. A ella
se le predispone para que represente el rol de desvalimiento, impotencia y
dependencia; a la vez que se le ha predestinado desde muy pequefa a solo existir
si es para los demas; por lo que resulta dificil concebir su realizacion sin una
pareja o sin la experiencia de la maternidad. Ciertamente mucho del tiempo vy
energia femeninas se canalizan en gran parte hacia manifestaciones nutricias o de
seduccién sexual, hasta que encuentren a su principe azul que las hara “felices
para siempre”.

Las nifias de corta edad, al igual que los nifios, por lo general tienen una idea
basica de quienes son (identidad), y qué quieren o necesitan; conforme van
creciendo, pero sobre todo, conforme mas se acercan a la adolescencia,
socialmente se les presiona para que acepten a los roles convencionales y
apaguen la poderosa llama de su autenticidad, lo que da pie al desarrollo de un yo
falso con cuya mascara se presentaran ante la sociedad. El resultado es el falso
yo, que la sociedad conoce e incluso honra, de un varén o de una mujer; pero el
verdadero ser de uno y otro, a menudo queda sepultado en la adolescencia, época
en la que se encuentran con abrumadoras presiones sociales para seguir siendo
“nifas buenas” y “héroes de acero”.

Cuando los jovenes son educados para ser el “héroe” y la “princesa”
desarrollan una conciencia tipica que podemos representarla en el siguiente
cuadro (Figura No. 1):



Estadio personal

Mente Entre 7 y 11 anos. Estructura mental capacitada para tener un
regla-rol pensamiento reglado. Puede asumir el rol de los demas. Aln
no tiene capacidad plena para la introspeccién; las reglas y
creencias se aceptan incondicionalmente. Esta estructura
piensa aun que los mitos son ciertos, literalmente.

Mente Adolescencia. Puede reflexionar sobre el pensamiento. Juzga
reflexiva por su propia cuenta la validez o falsedad de reglas y normas.
Compara hipétesis con evidencias empiricas. Necesidad de
pertenencia

Figura No. 1. Cuadro comparativo sobre el tipo de pensamiento de los
adolescentes (Armendariz, 2002).

Vemos que la conceptualizacién que hace el autor anteriormente citado, tiene
estrecha vinculacién con la perspectiva de género, postura tedrica que ha
abordado todo lo relacionado a los roles sociales-sexuales. Esto alude a que la
organizacion estructural de la conciencia esta en relaciébn con las ensefanzas
concebidas en el adolescente a través de los cuentos.

Es por eso que las teorias feministas son importantes en el tema de la
adolescencia. Generalmente la nifia nace dentro de una familia en la que
interactia y se relaciona; ella es la que determina la formacién de su personalidad.
Es a través de estas primeras relaciones que se va filtrando el mensaje social que
asegura la reproduccién del orden establecido y de las identificaciones posibles y
necesarias (Aresti y Emmer, 1985).

En nuestra sociedad se promueve una educacion sexista. En algunas familias,
se espera que el sexo del primer hijo por nacer sea vardn, esto en funcién del
padre que busca con ello la realizacion de su potencialidad viril; si este primer
vastago llega a ser nina, probablemente decepcione a sus padres, en tanto no ven
cumplidas sus expectativas de continuar también el apellido paterno.

Por otra parte, la nifla es esperada por sus padres con otras expectativas: las
ninas son mas afectuosas (los padres esperan ser mas amados; los varones no
son afectuosos); las nifias sienten mas gratitud (el horrible chantaje se delinea; a
los varones no se les pedira la misma gratitud); son bonitas y coquetas (el objeto,
algo con que jugar); da mucho gusto vestirlas (no valen por si mismas, sino por su
aspecto, no se toma en cuenta su inteligencia sino su belleza); son una compania
en la casa (nadie espera compania de un varén; el apenas puede, se va de la



casa); ayudan en los trabajos domésticos (no s6lo no se pretende que los varones
lo hagan sino que se les impide, ya que estan destinados a metas mas
importantes) (Gianini, 1978).

Siguiendo con las ideas anteriores, vemos que la joven tiende a identificarse
mucho mas intensamente con la madre, debido a condiciones estructurales y en
esencia a su anatomia. Pero también el ambiente aporta su participacién. No solo
desde que nace se le marca de color rosa como distintivo de su sexo, sino que a
continuacién viene el nombre de mujer, a menudo con la delicadeza de una flor,
de algun elemento cdésmico, o de alguna abstraccién superior, por ejemplo: Rosa,
Margarita, Azucena, Luz, Estrella, Soledad, Silvia (selva), Gloria, Rocio, etcétera.
Luego vienen los vestidos, juguetes y orientaciones que el medio dispone e
impone. La violencia fisica y las proezas musculares, son prerrogativa de los
varones, y la nifita contempla con “cierta” indiferencia tales juegos. En cambio, el
juego suave y carifioso, la imitacién de la sociedad de la madre, de los adultos y
sobre todo, la imitacion de la maternidad pugnan en sus juegos desde el
comienzo: mufecas, bebés y mas munecas. Munecas que nunca son bastantes y
que se acumulan hasta el advenimiento de la pubertad, cuando el anhelo directo
del hijo aparece concretamente con manifestaciones objetivas, biolégicas como es
con la llegada de la menstruacién, y las mufiecas yacen olvidadas; el juego de
antes viene ahora a constituir ahora un juego amoroso mas real con algun
muchachito, que esta impulsada (ambos) por el deseo sexual, y se integra
inconscientemente con el anhelo o fantasia del hijo.

Lo paraddjico es que en nuestra cultura la identidad femenina parece
estructurarse en gran parte alrededor de la maternidad. Aan hoy en dia, una gran
mayoria de mujeres afirman que una mujer sin hijos esta incompleta, y que la
educacion de las mujeres debe centrarse en el papel de madre y esposa. Es por
ello que para muchas adolescentes, un embarazo es sencillamente la
reconfirmaciéon de su condicion de mujeres en la etapa de la vida en que debe
consolidarse su identidad sexual. Por otra parte vemos que lo que la sociedad nos
impone y dispone son normas de comportamientos convencionales, como por
ejemplo: “siéntate bien”, “cierra las piernas”, “las nifias no se sientan asi”, “las
ninas no deben treparse a los arboles... eso es sblo para los ninos”; “tu obligacion
es ayudar en los quehaceres de la casa...”. Este tipo de ordenanzas e
instrucciones que se imponen desde temprana edad, esta condicionando una
personalidad tradicional y estereotipada de cdmo debe portarse la mujer. Y
caemos en el concepto de cosificacion, en donde la mujer empieza a ser vista y

tratada, no como un sujeto sino como un objeto.

Particularmente la adolescente tiene una identificaciéon con la madre, que va
mas alla de lo biolégico o de lo psicoldgico. Pensamos que socialmente la mujer
esta determinada por dos roles basicos: el de esposa y sobre todo el de madre.
Ambos institucionalizados por un deber ser, la imagen de madre ideal se



encuentra imbuida de elementos subjetivos como la abnegacion, la pureza, las
ideas del amor y sufrimiento, y como Unica funcion objetiva es la de dar cuidado y
atencién a los hijos. Y no le es permitido expresar con libre franqueza sus
pensamientos, y menos tener aspiraciones en la vida, que trasciendan mas alla de
los deberes de una ama de casa.

Lo anterior se complementa retomando la significacion que elabora Sau
(1981)) acerca de la familia. Esta autora considera que en la familia la madre es la
que lleva todo el peso, y la relacién que lleva con la hija es la mas dramatica de
todas las relaciones humanas, porque pone en evidencia la condicién servil de la
mujer mas que ninguna otra al verse obligada la madre a transmitir a la hija, toda
herencia relacional, la opresion, discriminacion y explotacion que ella misma sufre.
La hija recibe con la asistencia de la madre, la preparacion necesaria para seguir
perpetuando el sistema de relaciones “patriarcales” en el seno del cual sera por
una generacion mas una esclava. Que a su vez el rol de esclava de la madre, fue
transmitido por su madre.

Otro aspecto interesante es cuando la adolescente decide estudiar, al
terminar la secundaria, desea ingresar a la preparatoria a fin de hacer una carrera
universitaria. Y uno de los cuestionamientos que suelen hacer los padres
improntados por el machismo son: “;pero, para qué vas a estudiar?”, “no tiene
caso; tarde o temprano te casaras...” este tipo de sentencias mutilantes, quedan
atrapadas en el incipiente entendimiento de las jovenes. La reaccion de esperarse
pude ser de consentimiento o rebeldia.

La consideracion anterior enmarca dentro del modelo “adultocéntrico” del que
hablan los estudios sociales y refiere que han sido los adultos los que definen en
gran medida los marcos de desarrollo individual y colectivo en que las jévenes
pueden insertarse. Este modelo adulto representa esquemas de autoridad que
“prohiben”, “reprimen” y “juzgan” los modos y las caracteristicas a partir de los
cuales se es joven, precisamente por estar en el permanente deseo de encontrar
una identidad que la defina e integre (Campara “Amor es sin Violencia”, 2002).

El ingreso de la mujer en la escuela ha sido toda una polémica en la que
incluso se llegd a dudar de su capacidad intelectual para desarrollar estudios.
Desde tiempos histéricos, ha habido cambios en este sentido, ha sido una lucha
constante por parte de la mujer, por tener un lugar dentro de la escuela.

Casanova, Lopez, Ortega y Vazquez (1989), aciertan al referir que el ingreso
de la joven a la escuela ha sido fruto de una larga lucha, y la posibilidad de una
formacién universitaria, es una practica que apenas empieza a ser “bien vista” en
nuestro medio cultural. Sin embargo, en la educaciéon —y de manera destacada de



la escuela basica- se fomenta en la nifia la adopcién de una serie de actitudes
para que sea lo que socialmente se espera de ellas, “una buena mujer”. Algunas
actividades escolares que habitualmente se encuentran destinadas para las nifas
y adolescentes son entre otras cosas: cocina, corte y confeccion y decoracion. Por
ello se puede afirmar que la educacién refuerza el aprendizaje de los roles
tradicionales, entre otros objetivos.

En la secundaria, se les exige, sblo a las mujeres: “darse a respetar”,
“sentarse correctamente” y el arrastre desde pre-escolar de los juegos escolares
que se promueven para hombres y mujeres. Es importante sefialar que existe un
conjunto de factores que de manera implicita conforman este “deber ser”
femenino. Y el mismo maestro refuerza estas diferencias.

En ese sentido, estamos de acuerdo con aquello que los reproduccionistas
franceses decian, que “la escuela es un aparato ideologico del Estado”, porque
traslada casi intactos los estereotipos de la familia.

Incluso Gianini (1978) afirma que aunque no se encuentre prohibida ninguna
profesién a la mujer y ésta logre desenvolverse en todos los ambitos, hasta
entonces reservados para el hombre, es necesario que las mujeres que lo han
logrado, hayan tenido que enfrentar muchas dificultades para llegar a donde
estan, y esto se ha visto reflejado desde la educacion bésica y media que ha
recibido.

Las mujeres, y el ser humano en general, desde la infancia empiezan a
adquirir una serie de valores y creencias familiares, como es por ejemplo la
religion. El pueblo mexicano es sumamente religioso, somos fieles a nuestras
creencias, a nuestra religion o doctrina, y dentro de cualquier religién, sabemos
gue impera una manipulacién a través de los sentimientos de culpa, ya que lo que
“no agrade a Dios”, sea cual fuere es “pecado”, y en este sentido, crecemos en
una alineacion.

Casanova y colaboradores (1989), precisan al decir que la mujer, por su largo
camino de sometimiento es campo fértil para que las ideas religiosas que le son
inculcadas, florezcan y sean un eslabén en su cadena.

Retomando la religién, una de las ideas imputadas a nosotras las mujeres,
desde que somos nifias es sobre la virginidad que esta en vinculo con una figura
central de la religion cristiana: la Virgen Maria, que figura como un modelo
paraddjico, es decir, para la mujer que no esta casada, simboliza su virginidad;
para la madre le posibilita identificarse con el sufrimiento que provocan los hijos, y
es el punto de culpa por la virginidad perdida. Se nos ensefia desde que somos



adolescentes, a acuiarla, valorarla, introyectarla y asumirla porque representa lo
mas puro y casto de una mujer. Obviamente, en afnos posteriores, la pérdida de
ésta, en algunas mujeres, viene a representar una serie de culpas o conflictos
mentales angustiantes.

1.3 Aproximaciones tedricas

Por esta razoén, la adolescencia ha de estudiarse y analizarse tomando en cuenta
la vision social, biolégica, psicolégica, porque si consideramos solo un aspecto,
tendriamos una abstraccion muy parcial de todo un proceso humano, que es
necesario considerar dentro de una verdadera totalidad de la psicologia evolutiva.
Todo lo relacionado a la adolescencia es tan basto, que no lo podemos encerrar
en una sola posibilidad de interpretacién, si lo hiciéramos correriamos el peligro de
mutilar las otras posibilidades de andlisis.

Durante largo tiempo el proceso de crecimiento y desarrollo humano, ha sido
objeto de numerosas discusiones y teorizaciones. Pero es a partir del siglo XX que
se ha dedicado atencion especial al periodo evolutivo comunmente llamado
“adolescencia” y que evidentemente ha despertado gran interés por lo cual este
tema fue motivo de continuos estudios que progresaron desde considerar
solamente los problemas surgidos de la genitalidad hasta el estudio de las
estructuras del pensamiento que ubican al joven en el mundo de valores del
adulto. La psicologia y la psiquiatria intentaron comprender y describir el
significado de esta crisis de crecimiento, que se acompafnaba de tanto sufrimiento,
de tanta contradiccién y confusion (Aberastury, 1988).

Por ello se han suscitado numerosas teorias formuladas para explicar el
fendmeno de la adolescencia, que han generado puntos de vista discrepantes
entre los que las han abordado.

Diversos problemas en las diferencias teodricas han surgido como
consecuencia de terminologias ambiguas, en los conceptos utilizados, en
desacuerdos entre los métodos y objetivos de la investigacion psicologica y la
naturaleza del conocimiento psicologico.

Por eso el propésito de este apartado es aportar una vision mas amplia de las
distintas posiciones teoricas a fin de mostrar que las relaciones existentes entre
ellas, enriqguecen la perspectiva que tenemos sobre este tema. Cabe decir que no
mencionaremos todas sino las mas importantes, entre ellas las evolutivas, las
psicoanaliticas, la de Campo de Lewin, la de Piaget, la teoria de la adolescencia
vista desde la Antropologia cultural y desde la perspectiva de género.



En retrospectiva, en siglos anteriores, el tema de la adolescencia se ha
abordado antes de nuestra era por fildsofos como Platon (427-347 a.C.) quien
afirmaba que la adolescencia se caracteriza por una excitabilidad excesiva y por el
placer de discusiones sin fin. Es también el tiempo en que se desarrollan la
inteligencia y la razén. Aristételes (384-322 a.C.) afirmaba que en esta etapa se
desarrolla la capacidad de eleccion que permite la formacion del caracter (Lutte,
1988).

En 1904, Stanley Hall (Lutte, 1988) publica la obra célebre de “La
adolescencia” y, a partir de ello se le conocié como el padre de la psicologia de la
adolescencia. Retomé el concepto darwiniano de la evolucion y formulé la Teoria
de la recapitulacion, que sostiene que el organismo individual, en el transcurso de
su desarrollo, atraviesa etapas que corresponden a aquellas que se dieron durante
la historia de la humanidad, que van desde el primitivismo, el salvajismo, hasta los
modos de vivir mas civilizados que caracterizan a la madurez. Suponia que ese
desarrollo obedece a factores fisioldgicos que estan determinados genéticamente,
y que sus fuerzas directrices internas controlan y dirigen el desarrollo, el
crecimiento y la conducta. Asi mismo, dividia el desarrollo humano en cuatro
etapas: infancia, ninez adolescencia y juventud (Muuss, 1984).

La Teoria Evolutiva de la Recapitulacién, tuvo poca importancia para la teoria
psicoanalitica de Freud. El padre del psicoanalisis, Freud aportdé una teoria
irremplazable sobre el desarrollo psicosexual del nifio, pero no nos ayuda en la
practica con adolescentes. El estaba convencido de que la personalidad se
estructuraba durante los primeros cinco anos de existencia, y que la adolescencia
no era mas que una recapitulacion de esas experiencias (Lutte, 1988).

La palabra adolescencia no figura en los indices freudianos, salvo en los
estudios sobre la histeria, en donde la considera vagamente como una repeticién
de la pubertad.

La teoria psicosexual de Freud plantea que el nifo pequefio atraviesa cinco
etapas: oral, anal, falica y genital. Cabe decir que dichas etapas no seran
descritas, porque dado a su amplitud, resultaria imposible ahondar en ellas en
este trabajo para no alejarnos de los propdsitos de este tema; sin embargo, solo
revisaremos aquella etapa que esta vinculada con la etapa de vida que estamos
analizando.

Freud consideraba la etapa genital de la maduracidn sexual, como el principio
funamental de la adolescencia. Se manifiesta como un despertar de los impulsos
sexuales de la etapa falica (en donde el placer se centra a través de la
manipulacion de los érganos sexuales), la cual ahora se orienta por canales



aprobados socialmente: relaciones heterosexuales con personas alejadas a la
familia. Debido a los cambios fisiol6gicos de la maduracién sexual, los/las
adolescentes ya no reprimen su sexualidad como lo hacian en la etapa de latencia
en la nifez intermedia. Y es en esos cambios donde marchan los componentes
psicolégicos tales como el instinto sexual, que son energias libidinales que buscan
alivio en la tension (Muuss, 1984).

Por eso Freud infiere que en las/los jévenes se presentan tres tipos de
cambios: de conducta, sociales y emocionales. Existen estrechas relaciones entre
lo fisiologico y los procesos corporales, entre las alteraciones psicolégicas y la
autoimagen. Un ejemplo de este tipo de cambios de conducta es la agresividad y
la torpeza, que mantienen cierta vinculacién con las alteraciones fisiologicas.

Dentro de esta misma Teoria psicoanalitica Anna Freud, continla con las
ideas de su padre sobre la pubertad como recapitulacion del periodo pregenital.
Ve en esta etapa una serie de conflictos debido al aumento de pulsiones, contra
las que la adolescente se protege utilizando mecanismos de defensa (en particular
el ascetismo y la intelectualizacién). Ella consideraba estos afios como los mas
importantes para la formacién del caracter. La funcion mas importante de la libido,
energia basica que abastece el impulso sexual y amenaza el equilibrio id-ego,
mantenido durante los afos de latencia (periodo durante el cual los impulsos
sexuales permanecen “dormidos” o calmados). Los conflictos resultantes causan
ansiedad, asi como posibles temores y sintomas neuréticos que ponen de
manifiesto defensas de represién, negacion y desplazamiento.

Aberastury (1988), también precisa dentro de esta perspectiva psicoanalitica,
que durante la adolescencia se observan tres duelos fundamentales:

1) El duelo por el cuerpo infantil.
2) El duelo por la identidad y el rol infantil.
3) El duelo por los padres de la infancia.

Estos tres duelos repercuten en la esfera del pensamiento, esto a su vez
determina la personalidad y autoestima de la adolescente. Veamos brevemente
porque:

La adolescente, no s6lo debe enfrentar el mundo de los adultos, para el cual
no estd del todo preparado, sino que ademas debe desprenderse de todo su
mundo infantil en el cual, y con el cual vivia cémoda y placenteramente en relacion
de dependencia, con necesidades basicas satisfechas y roles claramente
establecidos. Y si seguimos las ideas de Aberastury, nos damos cuenta de que
durante el primer duelo se centra la base bioldgica de la adolescencia que se
impone al individuo, que no pocas veces tiene que sentir sus cambios como algo



externo frente a lo cual se encuentra como espectador importante de lo que ocurre
en su propio organismo; mientras que en el segundo duelo, es obligado a una
renuncia de la dependencia y a una aceptacion de responsabilidades que muchas
veces desconoce; y por ultimo, en el tercer duelo comprende que, por los padres
de la infancia a los que persistentemente trata de retener en su personalidad
buscando el refugio y la proteccién que ellos representan, se ve reflejada por la
propia actitud de los mismos padres, quienes tienen la gran empresa de aceptar
su envejecimiento y el de sus nifios, que ya no son tan nifos.

La teorias psicoanalistas sobre la sexualidad femenina en la adolescencia
fueron estudiadas por Deutsch en 1945, quién acentuaba la hipotesis de Freud y
presentaba una interpretacion biolégica de la pasividad femenina.

Horney (1967), analiza que los cambios de personalidad que experimentan las
mujeres adultas con trastornos neuréticos o perturbaciones de caracter, han tenido
lugar durante la adolescencia, sin dejar de lado que también durante la infancia es
cuando se han sucedido conflictos determinantes. Ambas etapas vienen a marcar
el caracter de las mujeres. Todos los cambios de personalidad en las
adolescentes, han sido vistos como trastornos transitorios naturales en ese
periodo vital; el inicio de estos cambios coincide aproximadamente con el de la
menstruacion, con los efectos emocionales que ésta provoca, y la mayoria de las
adolescentes no se dan cuenta. Esta autora, provisionalmente distinguié cuatro
tipos de cambio:

1) La nifa se enfrasca en actividades sublimadas, desarrolla una aversion
hacia la esfera de lo erético.

2) La nifa se enfrasca en la esfera de lo erbtico (se vuelve loca por los
chicos), pierde interés y capacidad para el trabajo.

3) La nifa se torna emocionalmente “despegada”, adopta una actitud de
indiferencia, no es capaz de poner energia en nada.

4) La nifa desarrolla tendencias homosexuales.

Si bien es cierto, esta clasificacion es incompleta, pero la hemos incluido
porque dentro de las teorias psicoanaliticas, Karen Horney, es una de las pocas
autoras que mas se intereso en el tema de la adolescencia femenina en su época
y, Si revisamos y consideramos que gran parte de estas teorias habian sido
abordadas, investigadas, analizadas y escritas por personalidades masculinas.

La Teoria del campo de Kurt Lewin (Muuss,1984) describe la dinamica de la
conducta del individuo adolescente. Uno de los conceptos fundamentales de esta
teoria es que la conducta es una funciéon de la persona y de su ambiente. La
manera en que un nifio percibe su ambiente depende de su estado de desarrollo,



de la personalidad y de los conocimientos de éste. Un ambiente psicolégico
inestable durante la adolescencia provoca inestabilidad en el individuo. Por ello,
para comprender la conducta de los jévenes, debemos considerarlo, junto con su
ambiente, como una constelacién de factores interdependientes. La suma de
todos los factores ambientales y personales en interaccion es llamada espacio
vital o espacio psicoldgico.

Asi mismo, Lewin en su teoria considera que la adolescencia es un periodo de
transicion en el que el adolescente cambia de grupo. Mientras que el nifio y el
adulto tienen un concepto claro del grupo al cual pertenecen, el adolescente
integra en parte el grupo infantil y en parte el adulto. Es caracterizada también por
que el/la adolescente entran a una region cognoscitivamente no estructurada, es
decir, el espacio vital tiene distintas regiones, separadas por fronteras que poseen
distintos grados de permeabilidad, el/la adolescente se enfrenta con varias
barreras relativamente infranqueables. Manejar automdviles, tomar bebidas
alcohdlicas, tener relaciones sexuales, casarse, todas estas son metas posibles
de valencia positiva, y por ende, forman parte de su espacio vital, pero le son
inaccesibles debido a restricciones paternas, a las limitaciones legales o al codigo
moral. El adolescente no reconoce direcciones en su campo rapidamente
cambiante, y las situaciones familiares causan crisis que provocan retraimiento,
sensibilidad e inhibiciéon, y también agresividad y extremismo. Y otro punto
interesante es que la imagen que el individuo tiene de si mismo depende de su
cuerpo. El/la adolescente se preocupa por los cambios que experimenta, y se
siente perturbado/a.

Erikson (1972), propone una teoria sobre la adolescencia centradndola mas en
lo social, y define esta etapa como una “crisis de identidad” en oposicién a
confusién del papel o roles sociales. Concibe al desarrollo como una interaccién
entre los factores bioldgicos, psicolégicos y sociales. El problema medular es la
formacion de una identidad socialmente conocida. Los adolescentes durante ésta
fase de su vida realizan ensayos de roles diferentes a fin de llegar a conocer su
identidad, enfrentan crisis y superandolas encuentran en la sociedad el lugar
reconocido por los otros y que se caracterice en particular por elecciones de tipo
politico, religioso, profesional y por una orientacion sexual.

De este modo Lutte (1988) concluye con las ideas de Erikson, que la identidad
psicosocial permite que el individuo se situe en un plano somatico, personal, social
e histérico.

Erikson (1972), elabora ocho etapas por las que atraviesa el ser humano:
1) Confianza contra desconfianza (oral-sensorial-alimentacion).

2) Autonomia vs. verglienza y duda (muscular-anal-control de esfinteres).
3) Iniciativa vs. culpa (locomotor-genital).



Laboriosidad vs. inferioridad (latencia-escolaridad)).

ldentidad vs. oposicién a confusion de rol (pubertad-adolescencia).
Intimidad vs. aislamiento (adulto joven-relacidn amorosa).

Fecundidad vs. estancamiento (edad adulta-paternidad y crianza).
Integridad del yo vs. aversion o desesperacion (madurez-reflexién sobre la
propia vida y aceptacion de ella).

gL

Estos estadios se articulan al medio social que influye de manera peculiar
para cada sociedad. El autor enfatizd en la etapa de la adolescencia, porque
consideraba problemas de identidad que presentan los jévenes, por lo menos en
Estados Unidos, han adquirido una significacion epidemiolégica comparados a los
de la época de Freud quién se centaraba a la probleméatica de la sexualidad. A
diferencia de ello Erikson se centrd a decir que una de las tareas mas importantes
de los adolescentes es la busqueda de identidad, que puede darse de muchas
formas: por el orgullo de los propios valores que se desarrollan dentro del nacleo
familiar, del orgullo de las propias realizaciones y de las relaciones cercanas con
los comparnieros.

Piaget representante de las aproximaciones cognitivas, no difiere de los
demas autores al decir que durante la adolescencia se producen cambios en el
pensamiento, que van unidos a modificaciones que se han establecido
socialmente.

Piaget explica que la cuestion fundamental en la adolescencia, es la insercidén
del adolescente en la sociedad de los adultos y por ello las caracteristicas de esta
etapa estan en estrecha relacién con la sociedad. El individuo se inserta en la
sociedad pero tiende a modificarla. Por ello elabora planes de vida, lo que
consigue gracias a que puede razonar, no solo sobre lo real, sino también sobre lo
posible. Las transformaciones afectivas van unidas indisolublemente a cambios en
el pensamiento, y dichos cambios son para Piaget producto de la interaccion de
factores individuales y sociales (Ramirez 2002).

Este epistemélogo suizo, no tuvo mucha influencia en las teorias de la
adolescencia, debido a que no podia comprobar la exactitud de sus ideas, porque
aunque presentaba el desarrollo psiquico como un proceso de interaccion entre
el sujetoy el medio ambiente, era indiferenciado y no histérico. Se centro mas
a desarrollar el pensamiento cognitivo, sefiald que los afios adolescentes
corresponden al estadio piagetiano de operaciones formales, durante el cual se
desarrolla la habilidad de pensar abstractamente, esto habilita a los jovenes para
tratar con flexibilidad problemas, para probar hipotesis y para hacer razonamientos
hipotético-deductivos. El juego logra un papel mas importante en el logro de este
estadios.



Dentro de las Teorias de la Antropologia Cultural, los antropdlogos se
cuestionaban si la adolescencia era un fenbmeno biolégico o psicosocial, y
sefalaban insistentemente en las diferencias en la conducta humana, instituciones
sociales, habitos, costumbres, rituales y creencias religiosas en las distintas
sociedades, suponiendo que el ambiente social en el que un nifio nace,
desempena un papel enorme en el desarrollo de la personalidad de éste. En otras
palabras los antropo6logos culturales creen en el determinismo cultural, no niegan
la existencia de factores bioldgicos, simplemente no los contemplan.

Margaret Mead (Muuss, 1984) quien se centrara en estudiar a la
adolescencia femenina desde diversas estructuras sociales primitivas y no
primitivas comparandolas con sociedades occidentales mas contemporaneas. En
la sociedad norteamericana encontr6 aspectos relevantes. Descubri
contradicciones e irregularidades en la pubertad fisica, como es el hecho de que a
las adolescentes se les presente esta etapa a mas temprana edad de lo que
normalmente es, para ello existen otros factores responsables de tipo social como
serian las condiciones culturales que vive este pais, producen stress, tensién,
ansiedad e inestabilidad emocional en los adolescentes en general.

Lo que presupone Mead, se manifiesta, no solo en los Estados Unidos, sino
en cualquier sociedad occidental compleja que se caracterice por subitos cambios
sociales y tecnoldgicos. Esto provoca que las adolescentes se encuentren ante
muchas alternativas, ante la pauta conflictual de tener que tomar una eleccién por
si mismas. Este conflicto, hoy en dia es mas comun, es decir, la pubertad
fisioldgica se presenta antes de lo que lo hacia en el pasado y, ademas, ciertas
formas de conducta como el noviazgo, las citas, el uso de cosméticos, la
concurrencia a bailes, etcétera, van siendo adoptadas a edades cada vez mas
tempranas, y en consecuencia, la maternidad suele presentarse mas
prematuramente.

En base a lo anterior, la tarea mas importante de la adolescente, es hoy en
dia, buscar su identidad. Para ello la madurez fisiologica en las jévenes es
importante porque, cuando es reconocida, lo es de distintas maneras. Los
atributos sociales de la pubertad fisiologica forman parte de pautas culturales
tradicionales.

Un ejemplo de lo anteriormente mencionado serian los rituales de algunas
civilizaciones indigenas (primitivas y no primitivas) en cuanto al significado que le
confieren a la menstruacion, que en algunas sociedades lo consideran negativo,
perjudicial, y en otras, es visto como un ritual de bienvenida a la sociedad como
son los “Quince afos” que se les celebran a las jovencitas.



A este respecto, Tibdn (1984) escribe sobre el tabu de la sangre, de la
menstruacion y los ritos de la pubertad femenina, que se han venido celebrando
por culturas ancestrales que prevalecen hoy en dia. Y sigue siendo tabu, el mayor
de los tabues, la primera sangre femenina. La pubertad femenina es castigo y
gloria: tremenda ambivalencia. Es castigo, por que se creia que la sangre de la
menarquia era algo “impuro”, y como tal la joven debia pagar y sufrir las
consecuencias. El castigo a la nifia inocente podia alcanzar aspectos de
inconcebible crueldad. Como ejemplo a esto, la sangre femenina contaminaba la
Tierra y el sol (creencias de los pueblos indigenas), y por ello, la joven que tenia
su primer sangrado (menarquia) era torturada, encerrada varios dias, y ligado esto
a muestras de humildad, o mejor dicho, de humillacién, que llega hasta el
automenosprecio, como la desnudez total; o bien, realizaban y contindan
realizandose tradicionales rituales que implicaban grandes sacrificios y dolor,
como el aislamiento, ya que la mujer que sangra es excluida de su grupo social
hasta que se purifique, y no solamente se someten al tabu de que como sangra es
intocable, sino también al tabu de la conducta, de la alimentacion, la depilaciéon de
la cabeza, y el mas cruel, salvaje, brutal e inhumano de todos: la clitoridectomia,
considerada en algunas culturas como indispensable en el rito de la pubertad.

... Es interesante saber que Luna tras luna:

“En el larguisimo transcurso de la prehistoria, mucho antes de que nuestros
lejanos abuelos se dieran cuenta de la relacion entre el acto sexual y la
concepcion, los varones se encontraron en el misterio, angustioso y
desconcertante, de la sangre femenina que mana luna tras luna de su cuerpo sin
que se le haya herido: misterio todavia mas hondo que el alumbramiento. ‘La
eterna herida’ llama Gabriel d’ Annunzio a la mujer, con evidente hipérbole, porque
sangra durante tres decenios y poco mas, los de su fertilidad. En un lejanisimo dia
del pasado el hombre, ya salido de su animalidad, tomé conciencia de la
convergencia de la herida y sangre; mas tarde sufrié un estremecimiento al
comprobar que su compafera sangraba sin haber sufrido la mas minima lesion”...

... “Al cabo de doce o trece afos de ser igual a ella, la conversidén de nifa en
mujer es mucho mas acentuada y espectacular que el correspondiente desarrollo
de él mismo. Si, vera con asombro el abultamiento de los senos de la nifia, pero
no se compara con el misterio de su primera sangre. La pubertad femenina es un
acontecimiento incomparablemente mas dramatico que el primer derrame de
semen del hombre. ;Cuando lo recuerda el varén adolescente? casi nunca; en
tanto que la primera sangre de la nifia es considerado desde siempre y en todas
partes, como un momento culminante en la vida de una mujer” (Tibon, 1984 pp.
21-22).

Y la parte ambivalente de la pubertad femenina es la gloria, en donde por
ejemplo la sangre derramada a la tierra por una mujer, era considerada como algo



positivamente beneficioso para la tierra, las cosechas, por la relacién religiosa que
se guarda con la fertilidad. Se dice que el propdsito magico-religioso es equiparar
la fecundidad alcanzada por la adolescente, gracias a la menarquia, con la
fertilidad del campo.

Las teorias feministas o de perspectiva de género, son relevantes por la
concepcién que formulan en cuanto a la mujer. Ademas, vivimos en una sociedad
patriarcal, en donde los intereses son prioritariamente masculinos, y todas las
concepciones teoricas que se han formulado sobre la mujer, en otros tiempos
fueron sustentadas por los hombres, hoy en dia, esto ha sido mas plural, las
mujeres hemos demostrado mas injerencia.

Burin (1992) se plantea: ;qué son los Estudios de Género? y lo explica
diciendo que el término género circula en las ciencias sociales y en los discursos
que se ocupan de él, con una acepcidn especifica y una intencionalidad
explicativa. Dicha acepciéon data de 1955, cuando el investigador John Money
propuso el término “papel de género” (gender role) para describir el conjunto de
conductas atribuidas a los varones y a las mujeres. Pero ha sido Robert Stoller, el
que estableci6 mas nitidamente la diferencia conceptual entre sexo y género,
basandose en investigaciones que realiz6 con nifos y nifas que, debido a
problemas anatémicos, habian sido educados de acuerdo a un sexo que
fisioldgicamente no era el suyo. La idea general mediante la cual se distingue sexo
de género consiste en que el primero se refiere al hecho biolégico de que la
especie humana es una de las que se reproducen a través de la diferenciacién
sexual, mientras el segundo guarda relacién con los significados que cada
sociedad le atribuye a tal hecho.

Una de las ideas centrales desde un punto de vista descriptivo, es que los
modos de pensar, sentir, y comportarse de ambos géneros, mas que tener una
base natural e invariable, se deben a construcciones sociales que aluden a
caracteristicas culturales y psicolégicas asignadas de manera diferenciada a
mujeres y hombres. Por medio de tal asignacion, a través de los recursos de la
socializacion temprana, unas y otros incorporan ciertas pautas de configuracién
psiquica y social que hacen posible la femineidad y la masculinidad. Desde este
criterio, el género se define como la red de creencias, rasgos de personalidad,
actitudes, sentimientos, valores, conductas y actividades que diferencian a
mujeres y varones. Tal diferenciacion es producto de un largo proceso historico de
construccién social, que no so6lo genera diferencias entre los géneros femenino y
masculino, sino que, a la vez, esas diferencias implican desigualdades y jerarquias
entre ambos.

Como antecedente, para entender el concepto de género, es necesario
asociarlo con su origen biolégico que es el concepto de sexo.



El sexo es un hecho biol6égico, que determina las caracteristicas del ser
macho y ser hembra dentro del proceso de reproduccidon humana, es decir, no
depende de la voluntad social ni personal. Estas caracteristicas, por la misma
condicién natural, son permanentes pues estan definidas  anatomica vy
fisioldgicamente en cada uno de los seres humanos, y dependiendo de si se es
varbn o se es mujer, corresponden a cada uno caracteristicas especificas
(Campana “Amor es sin Violencia”, 2002).

A partir de los elementos biolégicos que caracterizan y a la vez diferencian a
la mujer y al hombre, y a lo largo del tiempo, las sociedades se han encargado de
asignarles a cada uno roles y tareas que determinan y condicionan su intervencién
dentro de la sociedad en los d&mbitos de lo publico y de lo privado. De esta forma
se establecieron criterios para definir, desde la infancia, como deberia ser
socialmente una nifia y un nifo. Estos criterios iban desde lo fisico (vestidos para
las nifas, pantalones para los nifos, el cabello largo en ellas y en ellos corto, etc)
y hasta en la forma en que era socialmente correcto comportarse (en la calle,
escuela, en los juegos, con los adultos y con la “autoridad”). Es precisamente esta
determinacién social y cultural de los sexos masculino y femenino lo que se
denomina género.

La identidad de género es la construccion subjetiva de lo masculino y
femenino; es el juicio de autopercepcion basado en aquellos aspectos, que a lo
lago de la historia han ido conformando culturalmente al hombre y a la mujer. En
sociedades como la nuestra, la identidad de género se ha construido
histéricamente a partir de un modelo hegemédnico de masculinidad, en el cual lo
femenino se define en relacion con lo masculino. Esto dio lugar a la asimetria
entre ambas categorias de género, situandolos en una relacién de dominacion /
subordinacion, esto es, lo masculino sobre lo femenino. Y en el proceso de
construccién de identidad de género, toma forma en un conjunto de roles,
estereotipos, discursos y representaciones sociales que reglamentan vy
condicionan las conductas sociales como por ejemplo: la divisibn sexual del
trabajo (Manual de capacitacion: Campana “Amor es sin Violencia”, 2002).

Actualmente el sector de adolescencia es sujeto de estudio en si mismo, y a
partir de una perspectiva de género, en este sentido se ha hecho necesario que
las y los jovenes adopten una definicidn con respecto a su propia identidad sexual,
asi como las ideas y posiciones en torno al género que expliqguen y fundamenten
la igualdad y diversidad entre hombres y mujeres. Estas necesidades obedecen al
propio contexto de una sociedad que vive una transicion democratica que ha
tenido que romper con viejos esquemas de reproduccidn social a partir de la figura
hegeménica y autoritaria del varén. Asi podemos comprender como la concepcion
de lo que es la juventud, incluyendo a los adolescentes, ha estado sufriendo
transformaciones desde hace ya algunos anos. Ahora dentro de la esfera urbana,
se tiene acceso a una gran cantidad de informacion, produccién cultural, iniciacion



sexual temprana, a espacios de socializacion variados, es la época en que cada
joven se encuentra elaborando y definiendo quién es, qué quiere y como ve el
mundo.

Las mujeres adolescentes tienen un cuerpo sexuado en el que el tiempo
histérico familiar se ha encargado de vestir y cubrir con ideas, creencias y
costumbres, a través de definicibn temprana de identidad de género (marcos
tradicionales), y luego cada una de ellas va tomando experiencias de la realidad,
simbolos, discursos y significados, los cuales inserta en su propia experiencia, y
anos mas adelante la re-elabora en un cédigo de identidad a través de la cual
organiza su sexo y su género.

1.4 Problemas mas comunes durante la adolescencia

Entre los problemas que mas se suscitan en la adolescencia femenina,
encontramos:

1.4.1 La familia

Anteriormente en los factores psicolégicos de la adolescencia, ya habiamos
mencionado que dentro de la relacién binomial Madre-Hija se desarrolla un tejido
de conflictos que tienden a complejizarse en tanto se van somatizando en las
aspiraciones, ideas y pensamientos que tienen las jévenes, que en busca de su
identidad, se oponen, se rebelan, se alejan, se apasionan en su deseo de ser
libres, de seguir sus impulsos, que esto puede obligar a que tomen rumbos vy
direcciones diferentes, algunas veces sera el camino acertado, otras, el
equivocado.

Armendariz (2002) sefiala que, desde etapas mas tempranas, pero mas
marcadamente al llegar la adolescencia, los padres suelen construir prisiones
psicolégicas alrededor de sus hijas. En general, crecer con un padre limitante,
abusivo o frustrante castigador suele producir mas tarde en la mujer dificultades
para sostener relaciones intimas con los hombres. En estudios que se han
realizado, a este respecto, se ha encontrado que cuando una nifia ha sido
descuidada por su padre, de adolescente o adulta elige como companero a un
hombre insensible, distante y poco compasivo, con lo que vuelve a reproducir el
mismo patron original.

Esto es importante, porque puede tomar varios giros: por ejemplo, el que la
adolescente intente huir de su hogar a esa edad, que al primer muchacho que le



baje el cielo y las estrellas, lo acepte iniciando asi una relacién sexual premarital;
que también pierda el contacto con su yo esencial, por tanta frustracién vy
prohibicién, que su potencial psicoldgico se difumine pronto y cercene su interés
por la autorrealizacién y lo lamentable es que esta area de evolucién personal
queda dormida y a veces para siempre; o bien tomando estas posibilidades, puede
esperarse que este desanimo la conduzca a una baja autoestima, o en el peor de
los casos en depresidn, que es uno de los problemas mas comunes no solo en
esta etapa, sino en toda la vida de los seres humanos.

En el interior del seno familiar, también se gestan en algunas jovencitas
permanentes discusiones y pleitos no solo con los progenitores, sino con los
hermanos.

Si el clima familiar que esta viviendo la chica es muy conflictivo, inestable y
con tension, ocasionard que escape de ello, por otras vias, como son las
adicciones, falta de apetito, desercion escolar, etcétera.

1.4.2 La escuela

Si las mujeres adolescentes estan viviendo una atmosfera de hostilidad y
conflicto, de inestabilidad en el seno familiar, obviamente va a repercutir en el
estado de animo. Y esté serd manifestado en la escuela, en el desempeno de las
actividades académicas, en la forma de relacionarse con sus compareros.

Si una chica de repente decide no ir a la secundaria, o a la preparatoria habria
que averiguar que sucede. Si rechazan ir al colegio con frecuencia puede
obedecer a varios factores: uno seria la dificultad que tienen para separarse de
sus padres (y esto por lo general es mas comun en primaria); pero algunas
adolescentes empiezan a sentir la falta de motivacion en clases, y el deseo de no
levantarse temprano y permanecer en casa, las impulsa a no ir. O en su defecto, a
irse de “pinta”.

Este problema de no querer asistir, también pude manifestarse con los
clasicos “dolores” de cabeza o estdbmago que son muy comunes en nifos y
adolescentes. Por otro lado, no debemos descartar la posibilidad de que la
jovencita esté siendo molestada u hostigada por algun companero/a o incluso por
algun profesor. El acoso es un problema frecuente del que la gente joven prefiere
no hablar; sobre todo si se trata de acoso sexual que se esté presentando dentro o
fuera de la escuela; esto puede hacer que el ir al colegio resulte una experiencia
solitaria, miserable y amenazadora, que generalmente puede dar lugar a



problemas de ansiedad, depresién, falta de confianza en si mismas y dificultad
para relacionarse interpersonalmente.

Como padres debemos conversar mas a menudo con ellos, asegurarnos que
el colegio tiene una politica antiacoso efectiva, tener contacto continuo con los
profesores y en general con todo ese medio.

Los problemas emocionales con frecuencia afectan el rendimiento escolar. Es
dificil concentrarse cuando uno esta preocupada sobre si misma o sobre lo que
ocurre en casa. La presién de obtener buenas calificaciones o aprobar examenes,
que por lo general suele proceder de los padres, llega a generar demasiado estrés
en las chicas.

Es también este medio, un lugar idéneo para promover clandestinamente el
consumo de drogas:

1.4.3 Adicciones

Hablar de adicciones es muy basto, el simple termino tiene diferentes
connotaciones como adiccion a las drogas o farmacos, al dinero, al sexo, a la
comida, al amor, a las relaciones destructivas, pero, en un sentido mas especifico,
la adiccion a las drogas es lamentablemente uno de los problemas que suelen
presentarse con mayor frecuencia durante la adolescencia, y con serias
repercusiones. El detonante de este problema lo encontramos principalmente en
la familia, en los problemas emocionales, en la disfuncion familiar, en formas
sutiles y no sutiles de violencia , por aceptacién social, por imitacién o inseguridad
y por desprecio asi mismos (alguna culpa, discapacidad o anomalia fisica).
Podemos encerrar esto en la frase: “los hijos son sintomas de los padres”.

Son diferentes tipos de drogas a los que pueden ser proclives las
adolescentes, aunque es mas comun que sean los chicos quienes las consuman.
Las drogas que utilizan las adolescentes son tabaco y el alcohol, por su
asequibilidad. Es casi a tientas y de manera torpe que las jévenes generaciones
busquen un sistema de referencia que les ayude a vivir, a sobrevivir, aunque sea
el precio de la destruccibn de si mismas/os, de nuestra sociedad y de las
civilizaciones. Y esta demas decir, que las consecuencias son funestas.

Como padres, profesores y orientadores, debemos estar alerta ante los
sintomas que presente una joven que se esta drogando.



1.4.4 Trastornos alimenticios

Otro tipo de adiccion es a la comida y se puede presentar como obesidad,
bulimia y en su defecto anorexia.

El sobrepeso es una causa frecuente de infelicidad en las chicas. Si son
criticadas o se rien de su aspecto fisico pueden disgustarse consigo mismas vy
llegar a deprimirse de forma significativa. Y de ahi que se apropien de la palabra
dieta y la incorporen a su vida diaria.

La anorexia y la bulimia se encuentran en estrecha relacion con la raquitica
opinién que tengan de si mismas (baja autoestima), o si se encuentran en tension
o han tenido un problema de sobrepeso en la infancia.

Quien tiene este padecimiento quiza diga: “Es que no tengo hambre”, “no
tengo ganas de comer” y “no apetezco nada”. Si esto continua, apareceran otros
sintomas como el agotamiento debido a la mala nutricién. Quiza se produzca piel
escamosa, pulso lento y baja temperatura corporal.

Papalia y Wendkos (1981) consideran que la bulimia afecta a nifias brillantes,
amistosas, de buena conducta, de familias aparentemente amorosas, estables,
bien educadas y sobresalientes. Las chicas suelen comer, les gusta cocinar,
hablar de comida, probar de todo para después inducirse el auto-vomito, ayunan
prolongadamente, abusan del ejercicio y de los laxantes.

En ambos casos, suelen manifestarse a raiz de que las chicas han oido decir
algo relacionado con el hecho de que se esta volviendo gorda, o también
inmediatamente después de la menarquia. Si esto no se atiende, sobreviene la
inanicion y se detiene la menstruacién. Empiezan a distorsionar su imagen
corporal, y se consideran bellas cuando estan patética y grotescamente
esqueléticas. Piensan que ser delgadas resultaran mas atractivas para los demas.
Y gran parte de culpa la tienen los medios masivos de comunicacién que exhiben
diariamente, de manera impresionante, modelos con cuerpos extremadamente
delgados y que son estereotipo de la belleza actual.

Cuando la adolescente es vista, examinada o criticada bajo el lente de los
demas, advierte Beauvoir (1989b), que la nifia siente que su cuerpo se le escapa,
que deja ser la clara expresion de su individualidad, se le vuelve extrano y al
mismo tiempo, se siente captada por los otros como una cosa: en la calle la siguen
con los ojos, comentan su anatomia, y entonces quisiera ser invisible; tiene miedo
de convertirse en carne, y miedo de mostrarla. En muchas jévenes esa repulsion



se traduce en la voluntad de adelgazar, no quieren comer mas, si las obligan
tienen vomitos, y vigilan constantemente su peso. Otras se vuelven
enfermizamente timidas, y salir a la calle les resulta un suplicio.

Olivier (1980) comenta que la anoréxica es una mujer “para ella” y se rehusa
ha serlo “para los demas”, y por lo tanto rechaza todos los cdnones habituales de
la belleza y la feminidad, y vive segun sus propias normas que le permiten escapar
al deseo. Estas jovenes revelan por su actitud (a veces suicida), que la
adolescente se encuentra ante una oposicién fundamental entre su cuerpo vy
espiritu. Cuando se es nifa, tienden a sublimar (por ejemplo cuando dibujan,
escriben poesia, etc), y cuando entran a la pubertad se les inculca el culto del
cuerpo-objeto-para-gustar, a partir de eso, cambia el gusto por la sublimacion, y
queda la joven encerrada en su cuerpo, y surge un vacio. Las nifias anoréxicas
rechazan el deseo. La cuestidén es la necesidad de afecto. Y es también la figura
paternal excesivamente exigente o ausente, la que contribuye en cierta medida a
este desorden alimenticio.

1.4.5 Baja autoestima

La autoestima incluye todos los sentimientos y creencias que tenemos acerca
de nosotras mismas, y afecta a todo lo que hacemos en la vida. Un aspecto
importante es la aceptacion propia, conocerse a si mismas, tener una idea realista
de lo que somos y estar conforme con ello. También es importante tener
sentimientos positivos hacia nosotras mismas, ya que nos permiten desarrollar
nuestro potencial, fijar metas, afrontar problemas, relacionarnos con los demas,
asumir responsabilidades, aportar algo a la sociedad y convertirnos en adultas
felices y autorrealizadas.

Sin embargo, cuando no desarrollamos esta habilidad, las adolescentes se
vuelven mas proclives a abandonar sus estudios, retraerse socialmente, ser
inseguras, volverse anoréxicas o bulimicas, iniciar algun vicio como el fumar o
tomar, por sentirse mas aceptadas socialmente, y consigo mismas, deprimirse;
también pueden tener un embarazo precoz, el cual se tratara en el siguiente
apartado.

1.4.6 Embarazo precoz / aborto

El embarazo en la adolescencia es un fenbmeno complejo, en el que se
mezclan factores histéricos y culturales, porque la sexualidad y su ejercicio ha
estado siempre mediatizada por la cultura, en tanto somete a las personas a
practicas sociales particulares, siendo por ende también un fenémeno
estrictamente relacionado con la construccidbn genérica de las identidades



femeninas y masculinas; este proceso, se expresa en esta etapa del ciclo de vida,
la adolescencia, en que la busqueda de la identidad es un eje central del proceso
de crecimiento y desarrollo.

A esto se suman factores mas de indole biolégica, como el hecho de que la
maduracion sexual de los nifios y las nifias, se estd dando cada vez mas
tempranamente, motivado por causas variadas, en las que se mezclan la buena
nutriciéon, la estimulacion temprana, con el calentamiento global de nuestro
planeta.

Otro factor que se ha identificado relacionado con el embarazo precoz por
parte de las adolescentes femeninas, es a su vez haber sido hijas de madres que
también lo fueron. Aparece entonces algo asi como una profecia autocumplidora
en la familia. Muchas de estas madres, no quieren para sus hijas su mismo
destino, pero la més de las veces resultaron incapaces de impedirlo (Rodriguez,
1999).

A su vez, el abuso sexual en la infancia es un factor de riesgo para la
existencia de embarazos en la adolescencia. Sin embargo, aun pensamos que el
embarazo en la adolescencia es de muy alto riesgo psicosocial, tanto para la
madre como para el hijo. La maternidad temprana limita mucho mas las
posibilidades de que las jovenes completen su desarrollo autbnomo.

Las madres adolescentes enfrentan una diversidad de crisis situacionales,
producto del embarazo, la maternidad y la relacién de pareja, que se superpone a
su crisis maduracional. Un embarazo en la adolescencia, particularmente, uno no
deseado o producido en condiciones adversas, puede producir: depresién,
intentos de suicidio, perdida de autonomia, interrupcion de sus relaciones
grupales, sentimientos de soledad y desamparo.

Debemos recordar ademas que muchas de las adolescentes que se
embarazan, sobre todo aquellas menores de quince anos, estaban ya viviendo
situaciones previas de explotacién sexual e incesto.

Y no olvidemos que la cuarta parte de los embarazos en México son de
adolescentes, y el embarazo precoz es la principal causa de muerte femenina en
el mundo, debido a que la mayor parte de ellos terminan en abortos. Es importante
mencionar que muchos de ellos se llevan a cabo en condiciones de inseguridad, y
que si el aborto es interrumpido en etapas avanzadas aumenta el riesgo de salud
reproductiva para la mujer.



Corona y Ehrenfeld (1985) consideran que el embarazo adolescente tiene
implicaciones de tipo médico-psicoldgicas, sociales y demogréficas. Dentro de las
de indole médica tenemos el bajo peso del bebé al nacer, ciertas malformaciones,
partos distécicos (dificiles), anemias severas y otras patologias que aumentan la
morbi-mortalidad materno infantil; en lo psicoldgico, los efectos que sobre la
formacién de la personalidad de la madre y de hijo pueda tener el nacimiento de
una criatura, para una joven que aun se encuentra en plena etapa de definiciéon de
su identidad y de su desarrollo general; demograficamente es un problema que va
con aumento en las Ultimas tres décadas; socialmente, vemos la nueva
responsabilidad que debe enfrentar, el de decidir no estudiar, buscar empleo, y el
enfrentamiento a la familia.

Para ejemplificar lo anterior presentamos un fragmento de un testimonio
extraido de la revista Fem (1985, pp.15-16):

‘Y uerido Diario: Hoy no tuve m &s que una clase y flle m uy abumrida, por clerto, m e
encontrd con una conocida m A en = escuels, va en otro s2ldn y no sabiam os que
edtdbam os Jintas.N unca habia platicado con ella, pues siem pre estalba con 81 novio, m e
extrand quem e la encontrara tan preocupada, talparece que su m am & estd en contra de
que tenga novio, y ella ke ha reppondido que pensaban casarse, y por b quem e enterg,
* pensba irde la casa..”

“.Diro: (Te acuerdas de la com pafiera que te pltiqué hace casi un m es? Fipte que
decidid deqr la escuela pues com o siem pre si e casd, ahora tiene que trabaar, pues su
epon todavia no encuentra trabap, quie convencerla de que no abandonara h
escuels, despuésde todo, ke faltan dos sam edrespara acabar, v creo que ke ssriam as Acil
encontrar trabap con = prepa tem nada, pero m e dip que s ke com plicariam ucho =
vida con = cass, el trabap vy la escuel. ¢Sabes? Creo que no es jiso, porqué tantas
m ugres por salir de sus casas, nician una rrlhcidn que £ supone esm uy L£ria y sobre
todo lkena de obligaciones?; ke pregunté si ke parece correcto que a sus diecisdis afios
tenga que volverse am a de casa y llenarse de hipsy probablem ente tener que afrontarel
problm a ela s0la sielm arido la abandonase.Ella m e contestd que s am aban, y eo
bagaba, adem astalparecia que s encontraba em barazada y que siasiera, con m asrazén
no podia dedicarse a tantascosasa la vez. H ace tiem po que no laveo..”

“Tengo dosam gas: Eghery rosario, si la prin era = casd porque en realidad la escuela
nunca ke gustd y latnica fom a de vivir sin tantos broblm as esprecisam ente buscando
quien tem antenga., segin m e b hizo ver.Rosario, a pesar de tener catoree afios, tuvo
que casarse, com o sucede com Unm ente, tiene dosniiosy elm arido no ha regpondido
bien que digam osy s ha tenido que ponera trabagr...”



“..Recuerdo que entoncesen realidad no m e detuve a pensar s=riam ente en el asunto,
flle hasta que m e di cuenta que yo m e encontraba en una situacidn sin iar. Tiem po
degpuésde b que kspasd am isam igasem pecé a sentimm e m aly fuialdoctor:am is
diecisiete afiosm e encontraba em barazada.M iem barazo no ermen m iscondicionessolbo
un problm a biogio o de salud. Sho un enfrentam ento con la sociedad, era sr
j1zgada, era un conflicto para elntclko fam iliar, era la confrontacién patema, la pérdida
de la virginidad, el er fAcil’”.

“..M im am &, Ja prim era en enterarse, tom & cartasen elasunto, y o prim ero que pensd
flle en el adborto. Yo siem pre estuve en pro del aborto com o Ultin o recurso; sin
em bargo, no nigo que en e m om ento m e ntim uy m al con 0l pensarlo, y m e
enti culpable...m iem barazo esabam uy adelantado v yano eraposbl abortar”.

“..M inovio, con su actiud, m e dio a entender que no sabia de quien era. Decidino

casam e’

‘D iario :M iem barazo no fue ficil. Cuando em pezaron a controlarlo s enteraron de que
era un &m barazo gem elar con placenta previa’ y entoncesno m e file posble continuar
con la escuels, tuve que estaren rEpo 0, era probable que tuvies hem onagias, eram uy
com plicado ym iem barazo no pudo lkegara a1 temm ino”.

M énica Euridice (18 ahos)

1.4.7 Sexualidad

Durante la adolescencia, la actividad sexual —desde besos casuales, mimos y
caricias, hasta coito- , satisface una cantidad de necesidades importantes, de las
cuales la menos importante es el placer fisico. Mas importante es la habilidad de la
interaccidbn sexual para mejorar la comunicacion, la busqueda de nuevas
experiencias, para proporcionar madurez, para estar a tono con los compareros
de grupo, para lograr acabar con las presiones y para investigar los misterios del
amor.

Papalia y Wendkos (1985) apuntan que las experiencias sexuales de los
adolescentes en general tienen repercusion sobre su identidad en formacién. La
comunicacion acerca del sexo continua siendo un problema para la mayor parte
de padres y joévenes. Las/os jovenes desearian hablar mas libremente con sus
padres sobre el comportamiento sexual y sus problemas, pero no lo hacen por
diversas razones. Consideran que no pueden abrirse confiadamente a sus padres,
puesto que éstos a su vez no lo hacen con ellos, porque los puntos de vista de sus
progenitores son tan diferentes que éstos no podrian entenderlos a ellos; porque



temen la desaprobacion de sus padres, porque pueden esperar recibir regafnos,
ofensas o castigos, o porque se decepcionarian. Esto conlleva a que las practicas
sexuales se lleven a cabo sin tener la suficiente preparacion, y por consecuencia,
pueden contraer alguna enfermedad de transmisidon sexual que se contraen
debido a la ignorancia sobre las precauciones higiénicas, un embarazo, un aborto,
y la practica constante las lleve a prostituirse o iniciar otro tipo de practica sexual
como la homosexualidad.

Una chica de 16 afnos dijo:

‘W o voy apretenderque no £ o que estd pasando .Sim ihia llegaa lascinco de la
m aflana con a1 blusa alevésy con elsiéterde un am igo, no voy a preguntarke: ¥Te fue
bien elcine?..N o pienso equivocam &

(Sorensen 1973, citado en Papalay W endkos1985,p426).

1.4.8 Violencia sexual

El término de violencia es tan amplio que abarca diferentes tipos de ella,
desde la intrafamiliar, la sexual, el abuso sexual o maltrato fisico, incesto, la
psicolégica, laboral, etc. Y dentro de la adolescencia la mas comudn es la
intrafamiliar, sin por ello descartar la que, el maltrato y abuso sexual, son practicas
ejercidas en algunos casos desde la infancia y continian manifestandose después
de esta etapa y quizas con menos grado de incidencia, el incesto.

Vivimos en un sistema lleno de agresion y violencia. La violencia es la forma
mas brutal de expresarlo. Es un delito que atenta contra la libertad de la muijer,
porque es ultrajada, maltratada y violentada en lo mas intimo de su ser fisica y
emocionalmente.

La compulsién a tener relaciones sexuales como Unica manera de consolidar
su identidad masculina, hace que consideren valido para lograrlo, el mentir, el
enganar y el presionar, incluso con el uso de la fuerza, a las mujeres.

Vemos entonces cdmo, desde la adolescencia, se empieza a hacer evidente
la violencia entre los géneros, cuyas manifestaciones mas frecuentes son la
agresion, el abuso sexual, el incesto y el embarazo forzado, en muchos casos
desde muy temprana edad.



Pero debemos recordar ademas, que un porcentaje muy alto de nuestras
adolescentes se embarazan no de otro adolescente, sino el que las embaraza, es
un hombre adulto, que puede duplicar o triplicarles la edad. Las adolescentes
suelen ser el blanco perfecto de los abusadores debido a debido a que cuando se
estan desarrollando y adquirieren las caracteristicas sexuales secundarias,
resultan ser para los abusadores un blanco facil, la mayoria muchos son de su
propia familia. Otros factores facilitadores de esta conducta delictiva son la baja
autoestima que tengan las chicas, la ausencia de la figura paternal, que es la que
propicia la busqueda de afecto, de apoyo emocional e incluso econémico Se cree
también que es en la adolescencia donde mas frecuentemente se descubre el
incesto, aunque el abuso haya empezado muchos afios atras, pues es el
embarazo, o el miedo al mismo, al haber las nifias madurado sexualmente, lo que
hace que se rompa el silencio.

El mayor porcentaje de victimas de violencia sexual se presenta en la
adolescencia. El incesto mereceria toda una conferencia para poder tratar de
entender esta patologia social; hoy simplemente queremos que no se nos olvide
su contribucién al embarazo de nuestras adolescentes.

1.4.9 Depresion y suicido

Pepin (1975) explica que la tendencia al suicidio en adolescentes ha ido
aumentando en los ultimos anos, y la causa real de esta consecuencia esta en la
tension interior emotiva que llega a ser insoportable. Procede del medio, por
ejemplo, puede ser de una autoridad paternal rigida, de obstaculos que impiden la
satisfaccion de deseos o proyectos (sean de indole sentimental, como una
decepcion), de situaciones oposicionistas en los grupos (camaradas) o
contrariedades como resultado de la eleccion de una profesion (oposicion de los
padres), o el hecho de que no soporten la tensén escolar, los tables sexuales, etc.
Y termina diciendo que el medio es casi siempre el responsable.

Asi mismo, también consideremos que la depresion y el suicidio son
consecuencias de problemas emocionales muy comunes durante esta fase del
desarrollo humano. La depresidon se presenta a partir de las fluctuaciones
hormonales que viven las jévenes. Si no se sienten queridas, escuchadas o
comprendidas, tienden a caer en este tipo de emociones que, a larga, si
prevalecen, pueden tornarse en peligrosas. Las jévenes demandan muchas cosas,
entre ellas, el ser escuchadas y queridas, el ser aceptadas. Y cuando este
sentimiento de ansiedad y depresion va acompanado de una buena dosis de baja
autoestima, va a producir serios y desesperados intentos de querer suicidarse.
Esa sensacién de minusvalia, es tan poderosa, que presenta un grado de
fragilidad sumamente preocupante.



De este modo podemos concluir que durante la adolescencia se presenta una
serie de cambios fisicos, psicoldgicos y sociales que de acuerdo a la diversidad de
teorias que revisamos, algunas coinciden al decir que dichos cambios que
presentan las adolescentes varian no solo de una época a otra, sino también de
una sociedad a otra.



CAPITULO 2

AUTOESTIMA

“Cada wvez que dices que si
cuando te gustaria decir que no,
m uere una parte de ti’.

LairR beiro

Hoy en dia la psicologia se ha interesado por elevar la calidad de vida de un
individuo en relacién a su entorno. Uno de los aspectos que se han trabajado es la
autoestima. Se parte de la premisa de que ésta es un aspecto fundamental para la
formacién de la personalidad de cualquier ser humano.

Es importante considerar la autoestima femenina porque la mujer desempena
distintos papeles en su vida, como el de hija, madre, esposa, ama de casa
(independientemente de que tenga un desarrollo laboral), profesionista, etcétera.
En el siglo XXI la mujer necesita establecer metas personales y pensar en lo que
esta dispuesta a ceder (Branden, 1998).

2.1 Origen y definicion

En épocas pasadas, no se le concedia la misma importancia a la autoestima,
como hoy en dia. Desde hace algunas décadas, los psicologos se han preocupado
por investigar y escribir mas sobre autoestima. Mas especificamente, a partir de
los 80’s.

Si nos remontamos a un siglo atras, descubriremos que Freud, de un modo
muy somero, hablaba de este tema, aunque no mencionaba en si la palabra
“autoestima”, sino “amor propio”. Realmente no aporté al respecto nada
significativo, su interés estaba encaminado hacia la sexualidad al sugerir que la
causa del poco amor propio en el nifio era cuando descubria que no podia tener
relaciones sexuales con su padre o madre, y esto le conducia al sentimiento de
impotencia.

Posteriormente el psicologo Alfred Adler, también sugiri6 que todos
experimentamos, desde el comienzo de nuestras vidas, sentimientos de
inferioridad, porque, en primer lugar, venimos al mundo con alguna desventaja
fisica o inferioridad organica, y luego, por que los demas (los adultos o hermanos
mayores) son mas grandes y fuertes, lo cual nos pone en desventaja. También



William James, quien fuera el padre de la psicologia norteamericana, realizé6 un
primer intento por definir la autoestima al hablar sobre lo que sentimos con
respecto a nosotros mismos, a la relaciéon con el mundo y a lo que deseemos sery
hacer.

Y podemos seguir con el desfile de autores, pero el interés es concentrar lo
mas importante de este concepto, y es con Branden (1992), quien ha aportado
mas informacion generada a partir de mudltiples investigaciones acerca de la
autoestima, tema que culturalmente cobré mayor fuerza hace mas de dos
décadas. Dicho autor reconoce que la autoestima siempre ha sido una necesidad
psicolégica importante, y mas en estos tiempos, se ha convertido también en una
necesidad econémica, de igual importancia, debido a que este mundo es cada dia
mas complejo, competitivo y lleno de desafios. Con esto nos estamos refiriendo a
que nosotros, estamos histéricamente insertos en una sociedad
postindustrializada que evolucion6 de una sociedad industrial a una de
informacién, del trabajo fisico al mental, por los acelerados cambios cientificos y
altos avances tecnoldgicos que implica un nivel de competencia mas exigente. Y
estos avances crean nuevas demandas a nuestros recursos psicolégicos, como el
tener mejor autonomia, responsabilidad personal, seguridad en si mismo,
capacidad de innovacién, de iniciativa y autoestima. Y es la autoestima la que
encierra a todos los recursos anteriormente mencionados, y que se va a
desarrollar y adquirir desde la infancia, en el hogar.

Ribeiro (1994) menciona que debido a este tipo de procesos de caracter
histérico, nuestro cerebro se ha reestructurado. La vida se ha vuelto mas agitada y
se refleja en los nifos/as. El desarrollo deja de ser organico para volverse artificial,
bombardeado por informaciones electronicas de todo tipo, produciendo un
desequilibrio. Este desequilibrio a su vez ha generado diversas transformaciones
en el yo interior del ser humano, que a su vez ha provocado como contrapartida
varias compensatorias en el yo exterior. Con esta forma de ser, se ha olvidado la
espontaneidad, la creatividad y la alegria de vivir; esto repercute en nosotros
mismos, pero se manifiesta a partir de la adolescencia, por ser la etapa mas
crucial y determinante en la vida del ser humano.

Sin duda alguna, esto aunado a las actitudes y a las creencias positivas y
negativas sobre el mundo, las personas y uno misma que nos formamos, sera lo
que configure a cada instante nuestra forma de vivir y por ende nuestra
autoestima. La autoestima es un sentimiento de uno mismo. En su constitucion y
desarrollo intervienen varios factores en forma dinamica que podemos
esquematizarlos dialécticamente en dos vertientes:

a) Interna. Son las ideas o creencias producidas por la propia persona a partir
de la auto observacién y la autovaloracion.



b) Externa. Son los mensajes significativos enviados por el entorno y pueden
resumirse en la opinion que los demas tienen de uno

Givaudan y Pick (1996) explican que la autoestima se forma desde la infancia,
primero a través de la relacion con los padres y las madres, posteriormente con el
grupo familiar y social. En la adolescencia se reafirma o se revalora, y asi en la
edad adulta, los éxitos y fracasos continlan repercutiendo en la manera de
evaluarnos a nosotras/os mismas/os.

La autoestima no es genética o hereditaria, mas bien es adquirida porque no
se nace con una autoestima baja o alta. Para comprender mejor esto, nos
limitaremos a explicar el concepto de autoestima.

Existen numerosas definiciones acerca de la autoestima. La autoestima es
una poderosa fuerza dentro de cada uno de nosotros. Comprende mucho mas que
ese sentido innato de autovalia que presumiblemente es nuestro derecho al nacer.
Es la experiencia de ser aptos/as para la vida, y sus requerimientos. Es la
confianza en nuestra capacidad de pensar y de afrontar los desafios de la vida; es
la 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 (Branden 1992).

La autoestima es estar dispuestos a ser conscientes de que somos capaces,
de ser competentes para enfrentarnos a los desafios basicos de la vida, y de que
somos merecedores de la felicidad (Branden 1998).

La autoestima es una necesidad muy importante para el ser humano. Es
basica y efectia una contribucion especial al proceso de la vida; es indispensable
para el desarrollo normal y sano; tiene valor de supervivencia, es decir, fortalece,
da energia y motiva y el no tener una autoestima positiva impide nuestro
crecimiento psicoldgico.

Para Satir (1991) la autoestima es un concepto, una actitud, un sentimiento,
una imagen, y esta representada por la conducta. Es capacidad de amarnos, de
valorarnos, de amar y valorar a los demas, de enfrentar a la realidad de manera
adecuada. Una autoestima fuerte es el medio que nos permite ser mas humanos,
saludables y felices, crear y conservar relaciones satisfactorias. Crea una metafora
para explicarla: “La olla que nadie vigila”. La revela como una olla que puede estar
llena o vacia; en la que puedes guardar sentimientos de valia o culpa, de
verglienza o inutilidad. En una olla depositas tu valia personal.



Lagarde (2000) desde una perspectiva de género, conceptualiza a la
autoestima femenina como el conjunto de experiencias subjetivas y de practicas
de vida que cada persona experimenta y realiza sobre si misma. En la dimensién
subjetiva intelectual, la autoestima esta conformada por los pensamientos, los
conocimientos, las intuiciones, las dudadas, las elucubraciones y las creencias
acerca de una misma, pero también por las interpretaciones que elaboramos, lo
qgue nos sucede, lo que nos pasa y lo que hacemos que suceda.

En la dimensién sujetiva afectiva, la autoestima contiene las emociones, los
afectos y los deseos fundamentales sentidos sobre una misma, sobre la propia
historia, los acontecimientos que nos marcan, las experiencias vividas y también
las fantaseadas, imaginadas y sofadas. Nuestra creatividad, lo que hacemos y
creamos con nuestro cuerpo, con nuestras ideas y pasiones, son autoestima en
acto y en ipso.

Para Colombro (Moreno, 2003), la autoestima femenina es una dimensién de
la autoidentidad marcada por todas las condiciones sociales que configuran a la
mujer y de manera fundamental por la condicion de género, conformada como
seres para otros, la autoestima se ve afectada por la opresion de género y sufrida
en la cotidianidad como la discriminacién, la subordinacion, la descalificacion, el
rechazo, la violencia y el dafno que cada mujer experimenta en grados diversos
durante su vida.

Steinem (s/a), rescat6é una frase de John Vasconcellos, que precisa a definir a
la autoestima como una “vacuna social” contra las epidemias de la desercién
escolar, los embarazos adolescentes, la violencia doméstica, la adiccion a las
drogas, el abuso sexual de nifios y otras formas de destruccion del yo y los
demas.

Carrion (1999) define a la autoestima desde el punto de vista de la PNL como
la valoracion y aprecio que tenemos de nosotros mismos por las cualidades y
circunstancias que nos reconocemos. La autoestima estd directamente
relacionada con la autoimagen o autoconcepto, que son los conocimientos o
sentimientos que el individuo tiene sobre si mismo. Esto implica necesariamente
qgue sintamos que somos valiosos, pero también eficientes. Ambos factores han de
ser progresivamente constatados y avalados por nuestras experiencias, objetivas,
nunca subjetivas, ya que éstas nos conducirian inexorablemente a tener una
imagen distorsionada del si mismo. Asi mismo, la autoestima se encuentra
vinculada a la personalidad, tanto real como ficticia; esta definida como el conjunto
de creencias (limitantes o desarrolladoras) y valores (virtuosos o viciosos) que el
sujeto tiene acerca de quién es, de sus capacidades, habilidades, recursos y
potencialidades, pasadas, presentes y futuras, que le han conducido hacia donde
esta y que le llevaran hasta donde crea que le puede llegar.



Vemos que esta conceptualizacion no alude a una simple idea o sentimiento,
sino es mas bien una especie de fuerza motriz generadora de motivacién que
inspira nuestras conductas. La estima nos hace conocer las capacidades que
poseemos, y a la vez nos hace sentirnos valiosos, de ahi la generacién de
energia, de fuerza activa.

Bucay (2002) define la autoestima en base a la etimologia del verbo estimar,
que esta relacionado con el valor, y si se usa dentro de un contexto afectivo, al
decir “te estimo” esta uno diciendo “te quiero”, y si uno quiere, valora. Y dentro de
ese mismo contexto estimacién significa valoracion.. Estimacion viene de medir, y
medir se vincula a la idea de darle a las cosas el valor que tienen. Y el prefijo auto,
denota a “uno mismo”. De este modo Autoestima es la capacidad de evaluarse o
valorarse a si mismo.

La palabra valor tiene la virtud de dar una serie de pautas acerca de la
autoestima. Es importante que nos consideremos valiosos, mas alla de las cosas
que nos faltan por aprender, mas alla de nuestras incapacidades, mas alla de lo
qgue otros quieren o esperan que seamos. Cada uno de nosotros tenemos que
darnos cuenta de cuanto valemos, sepamos lo que sepamos, nos falte lo que nos
falte, con las incapacidades o discapacidades que se tengan. Dejar a un lado el
egoismo.

La Madre Teresa de Calcuta solia comentar cada vez que alguien le decia:
“Hay tanta miseria en el mundo, madre Teresa, que lo que usted hace aqui, con la
cantidad de gente que viene al centro de asistencia, no soluciona nada, esta tarea
no es significativa”, ella respondia: “Todo lo que yo hago es una gota en el
océano, asi de pequefio es lo que podemos hacer, y sin embargo, si yo no lo
hiciera, al océano le faltaria una gota”.

Desde esta perspectiva, todo lo que nosotros somos, el valor que cada uno
de nosotros tenemos, en el universo en el que vivimos, es una gota en el océano.
Pero si cada uno de nosotros no fuera eso que es, a este océano le faltaria una
gota.

El valor que tenemos, por el solo hecho de ser quienes somos, es el tipo de
valor que debemos tener en cuenta. Es decir, lo importante es reconocer que uno
es valioso. Por el hecho concreto de ser quien es. Solo si nos sentimos valiosos
por ser lo que somos, podemos aceptarnos, podemos ser auténtico y verdaderos



2.2 Componentes de la autoestima

De acuerdo a Carriébn (1999) la autoestima tiene dos componentes que

resultan indispensables para su desarrollo y son la eficacia personal y el respeto a
uno mismo.

— Eficacia personal. Se refiere a la confianza a través de la experiencia, en

el funcionamiento correcto de nuestros procesos mentales (por ejemplo: la
capacidad de andlisis, comprension, aprendizaje, eleccién y decisién) y a la
capacidad objetiva de los hechos. Es creer y confiar en uno mismo. Para
ello se basa en el perfecto equilibrio de tres cualidades humanas
fundamentales: sinceridad, valor y prudencia. Sinceridad con nosotros
mismos para reconocer nuestros valores y defectos; valor para afrontar la
realidad que suponen nuestros defectos y cambiar aquello que no nos
guste; y prudencia, para paso a paso, con cuidado, hacer los cambios o
ajustes necesarios.

Respeto a si mismo. También llamado respeto de valor personal es la
reafirmacion de la valia personal. Del derecho de vivir y ser feliz. Branden
(1983), apunta que el confort al reafirmar de forma apropiada nuestros
pensamientos, deseos y necesidades, asi como el sentimiento de alegria y
satisfaccion son derechos innatos naturales.

A su vez Maslow (1988), hizo su descripcion de autoestima dividiéndola en

seis componentes:

1.

Autoconocimiento. Es el conocer las partes que componen al yo, es decir,
cuales son las manifestaciones, necesidades y habilidades; los papeles que
viven los individuos a través de conocer porqué, como actlua y siente. Se
divide en dos clases: descriptivo y evaluativo. El primero se refiere a cémo
somos en relacibn a nuestra edad, sexo, profesion y/o rol social, las
caracteristicas fisicas, modos de comportamiento lazos sociales, etc. Y lo
evaluativo alude al aprecio o valoracion que nos merece cada una de
nuestras caracteristicas asi descritas.

Autoconcepto. Se refiere a aquella serie de creencias, percepciones y
actitudes. sobre si mismas, que se manifiesta en la conducta, es decir, si
alguien se cree tonta, inteligente o apta. Es multidimensional, porque
comprende cuatro dimensiones que a saber son de tipo académico (“soy
ineteligente”, por ejemplo); de tipo social (“soy amigable”, “soy timida”);
autoconcepto de tipo emocional (“soy sensible”, “soy romantica”, “soy

voluble”, “soy cariflosa”); y la ultima dimension, de tipo fisico (“soy alta).



3. Autoevaluacion. Refleja la capacidad interna de evaluar eventos y
situaciones como buenas, satisfactorias, interesantes, enriquecedoras, si
nos hacen sentir bien, nos permiten crecer y aprender, asi como lo
contrario.

4. Autoaceptacién. Quiere decir admitir y reconocer todas las partes de si
mismas. El aprecio por nuestro propio valer.

5. Autorrespeto. Es entender y satisfacer las propias necesidades y valores.
Expresar y manejar en forma conveniente, sentimientos y emociones, sin
hacerse dafo ni culparse.

6. Autoestima. Es la sintesis de todos los niveles antes mencionados. Si una
persona se conoce Yy esta consciente de sus cambios, crea su propia escala
de valores y desarrolla sus capacidades, aceptandose y logrando elevar asi
su autoestima.

Finalmente podemos ejemplificar lo anteriormente mencionado en un
esquema al que denominamos escalera de la autoestima de acuerdo a Maslow,
quien sefialaba que para tener una buena autoestima es necesario pasar por
diversos niveles como se puede apreciar en la figura 2:

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

La autoestima es un silencioso
respeto por uno mismo” (D. Elkins).
AUTORESPETO

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

(M. Rodriguez).

AUTOACEPTACION

“El sentirse devaluado e indeseable es en la mayoria de
los casos la base de los problemas”

(C. Rogers).

AUTOEVALUACION

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

“Cuando aprehendemos a conocernos, en verdad vivimos”
(R Schuller).
AUTOCONOCIMIENTO

Figura 2. Escalera de la autoestima.



2.3 Clasificacion de la autoestima

Algunos autores coinciden en clasificar la autoestima en alta y baja.

— Autoestima alta. Branden (1992) explica que es como el sistema
inmunolégico de la conciencia, dandole resistencia, fortaleza y capacidad
de regeneracion. Y que cuanto mas alta sea ésta, mejor equipados
estaremos, para enfrentarnos a la adversidad en nuestras profesiones y en
nuestra vida;una persona con autoestima alta, vive, comparte e invita a la
integridad, honestidad, responsabilidad, compresién y amor; siente que es
importante, tiene confianza en su propia competencia, tiene fe en sus
propias decisiones y en que ella misma significa su mejor recurso. Al
apreciar debidamente su propio valer esta dispuesta a aquilatar y respetar
el valer de los demas; por ello solicita su ayuda, irradia confianza y
esperanza y se acepta totalmente a si misma como ser humano.

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

El ser humano en momentos dificiles, concibe la vida en esos momentos
como insoportable. Una persona con autoestima alta toma estos momentos de
depresion o crisis como un reto que pronto superara para salir adelante con éxito y
mas fortalecida que antes, ya que lo ve como una oportunidad para conocerse aun
mas y promover cambios.

— Autoestima baja. Disminuye nuestra resistencia frente a las adversidades
de la vida tenemos menos aspiraciones, menos logros, tendemos a
dejarnos influenciar mas por el deseo de evitar el dolor que el de poder
experimentar alegria; los aspectos negativos tienen mas poder sobre
nosotros que los positivos. Si no creemos en nosotros mismos, en nuestra
eficacia ni en nuestra bondad (asi como en nuestra capacidad de ser
amados), el universo es un lugar aterrador Branden (1998).

Una persona con baja autoestima suele ser alguien inseguro, que desconfia
de las propias facultades que no quiere tomar decisiones por miedo a equivocarse.
Ademas, necesita de la aprobacién de los demas pues tiene muchos complejos.
Suele tener una imagen distorsionada de si mismo, tanto en lo que se refiere a
rasgos fisicos como de su valia personal o caracter. Todo esto le produce un
sentimiento de inferioridad y timidez a la hora de relacionarse con otras personas.



También le cuesta hacer amigos nuevos, estd pendiente del qué diran o
pensaran sobre él, pues tiene un miedo excesivo al rechazo, a ser juzgado mal, y
a ser abandonado. La dependencia afectiva que posee es resultado de su
necesidad de aprobacién, ya que no se quiere lo suficiente como para valorarse
positivamente.

Otro problema que ocasiona el sentirnos infravalorados, es la inhibicién de la
expresion de los sentimientos por miedo a no ser correspondidos. Si algo funciona
mal en una relacién de pareja o de amistad, la persona con falta de autoestima
creerd que la culpa de esto es suya, malinterpretando en muchas ocasiones los
hechos y la comunicacion entre ambos. Se siente deprimido ante cualquier
frustracion, se hunde cuando fracasa en sus empefios y por eso evita hacer
proyectos o los abandona a la primera dificultad importante o pequefo fracaso.

En base a lo anterior, existen una serie de obstaculos que dificultan el
desarrollo de una mejor autoestima, lo cual sera tratado en el siguiente apartado.

2.4 Obstaculos para el crecimiento de la autoestima

La mayoria de las veces, nuestras deficiencias estan “enganchadas” a ciertas
experiencias tempranas (archivadas subjetivamente), que tienen relacion con los
miembros de nuestra familia. A lo que Carrién (1999) denomina barreras de la
autoestima, que con frecuencia mantienen ciertas cargas emocionales muy
perjudiciales. Estamos hablando de la culpa, al rencor por lo que creemos que nos
hicieron, miedo a ser nosotros mismos, a conseguir lo que nos proponemos, y a la
dependencia emocional de las personas, y a la dependencia de las cosas con las
que creemos sentirnos superiores 0 mejores; estados emocionales, todos ellos
bloquean nuestro potencial de autoestima, y nuestro desarrollo como seres
humanos completos.

De acuerdo a Givaudan y Pick (1996), el rechazo, sea social o de otra indole,
es uno de los factores que afectan negativamente a la autoestima. Para que una
persona se sienta rechazada, no necesitan que la empujen para sacarla de un
grupo, ni que le griten que no la quieren. Cosas tan simples como que la ignoren
cuando habla, que la comparen con otros, que la hagan sentir que no es capaz de
hace algo bien son suficientes para que su autoestima se vea afectada.

Otra de las barreras que impiden el desarrollo de la autoestima es tener unos
padres demasiado estrictos, padres que en vez de elogiar los logros de los
chicos, les exigen cada vez mas. Esta situacion acaba por transmitirles a los nifios
y adolescentes la idea de que lo que hacen no esta bien, y nunca logran darles



gusto a sus progenitores, por lo que se sienten devaluados o frustrados. Las
comparaciones con sus hermanos u otras personas son negativas, asi como el
resaltar en los adolescentes los errores y no los logros.

Para concluir con este apartado, diremos que tanto las madres como los
padres crean importantes obstaculos para el crecimiento de la autoestima de su
hija/o, en primera instancia, y después es el entorno conformado por los maestros,
la escuela, los amigos, y sin dejar de lado, la poderosa fuerza que ejercen los
medios de comunicacion.

2.5 Factores que contribuyen al desarrollo de la autoestima

La autoestima se aprende, fluctia y la podemos mejorar. Es a partir de los 5 6
6 afnos de edad cuando empezamos a formarnos un concepto de cOmo nos ven
nuestros padres, nuestros maestros, nuestras amistades y las experiencias que
vamos adquiriendo.

Desde la infancia, los adultos podemos nutrir la confianza y respeto de las/os
ninas/os hacia si mismas/ mismos, dependiendo de si las/os respetamos, les
demostramos carifio de manera incondicional, las/os valoramos y las/os alentamos
a tener confianza en si mismas/os. Si no hacemos esto, estaremos afectando
negativamente la posibilidad de que desarrollen su autoestima.

Givaudan y Pick (1996) le confieren gran importancia a los padres como
formadores y fortalecedores de la autoestima, estos juegan un papel importante y
decisivo, ya que una de las necesidades fundamentales de todas las personas es
sentirnos aceptadas/os, queridas/os y necesitadas/os por otros, para las nifas/os,
las y los adolescentes y los jovenes es fundamental establecer vinculos con otras
personas. Aceptarnos a nosotras/os mismas/os nos ayuda a aceptar a las demas
personas como son. Hacer esto con nuestros hijos, favorece el desarrollo de una
alta autoestima en ellos.

El demostrarles que son queridos y que confiamos en lo que dicen y hacen,
les proporciona a los nifos y adolescentes seguridad en si mismos; esto es mas
efectivo desde el papel de padres. También el escucharlos, demostrandoles que
nos interesa lo que dicen, mirandolos a los 0jos, y en ocasiones, repitiendo lo que
entendimos, para verificar lo que quieren decir. Es importante el manifestarles
afecto con caricias y abrazos, frases estimulantes como: “Estas muy elegante”,
“Qué bien te ves”, etcétera. Asi como elogiarles sus esfuerzos, sin exagerar: “Lo
hiciste muy bien, jbravo!”, “Te qued6 muy bonito ese dibujo”.



El reconocer sus intentos de relacionarse con las demas personas; el hablar
sobre sus sentimientos, permite crear un ambiente de tranquilidad donde sea
posible comunicarnos sin enojos, por ejemplo: “No me gustd lo que hiciste,

porque...”; también dandole pequenas sorpresas: recaditos carifosos, algun
detalle sencillo, un dulce, una calcomania, una tarjeta, un cuento, etcétera

Fomenta la autoestima el compartir aficiones e intereses con ellas, resaltar
una caracteristica especial o cualidad sobre su persona, aceptar y respetar sus
ideas, alentandolos. Algo que las adolescentes demandan es que no invadan la
intimidad de su habitacién; permitir que cumpla con sus responsabilidades a su
manera (siempre y cuando no haya peligro), para que asi descubra por si misma
sus cualidades y habilidades; de igual modo, permitirles que lleven a cabo su
trabajo u obligaciones a su ritmo, ya que los chicos trabajan mas lentamente que
los adultos y se fijan en cosas diferentes. Comprender sus fracasos y apoyarles
cuando necesiten ayuda.

Existen otros factores que facilitan el desarrollo de una mejor autoestima que
mas concretamente los expone Branden (1995, 1998) que culmina su trabajo en
este campo, aportando seis pilares que edifican su condicién:

1. Vivir conscientemente. Es respetar la realidad sin evadirse, estar presente
en lo que hacemos mientras lo hacemos, intentar comprender todo lo que
concierne a nuestros intereses, nuestros valores, nuestros objetivos v,
finalmente ser consciente tanto del mundo externo al yo como del mundo
interior. Vivir conscientemente es tanto una causa como un efecto de la
autoestima. Cuanto mas consciente se vive, mas confianza se tiene en la
propia mente y mas respeto se profesa por el propio valor. Cuanto mas
confiemos en nuestra mente y respetemos nuestro valor, con mayor
naturalidad viviremos conscientemente.

2. Autoaceptacién. Autoaceptarse es comprender y experimentar, sin
negarlos ni rechazarlos, nuestros verdaderos pensamientos, emociones y
acciones; ser respetuoso y compasivo con nosotros mismos, incluso
cuando creemos que nuestros sentimientos y decisiones no son dignos de
admiracién ni nos gustan y, por Ultimo negarse a tener una relacion de
conflicto y rechazo con nosotros mismos. Sin autoaceptacion, la autoestima
es imposible. Nos quedamos bloqueados en el ambito de conducta de
autorechazo, el crecimiento personal se ve reprimido y no podemos ser
felices. Aceptar es experimentarla realidad de manera completa, sin negarla
ni evitarla. Aceptar nuestros comportamientos anteriores como expresion de
nuestro ser. Es por eso que cuando aceptamos nuestras experiencias, sin
que por ello tengan que gustarnos necesariamente, nos convertimos en
aliados de la realidad, y por consiguiente nos fortalecemos. Pero si por el
contrario, nos ponemos contra la verdad, nos volvemos mas débiles.



Podemos también decir, sin generalizar, que nuestra educacion como hijos,
hijas de familia, en algunos casos, encaminada al autorrechazo, a no decir
lo que se pensaba realmente o sentia, y fue de alguna manera el renunciar
para sustituir por la aprobacion “ante los ojos de los demas” porque era lo
mejor, y he aqui que pasamos a alienarnos.

Autorresponsabilidad. Ser autorresponsable significa que somos los
autores de nuestras decisiones y acciones, que tenemos que ser la causa
ultima de nuestra propia realizacion como personas, que nadie vive para
servirnos a nosotros, que nadie va a venir a arreglarnos la vida, a hacernos
felices 0 a darnos autoestima. Vemos que a principio de este siglo, la
obediencia, el conformismo, los buenos modales y el ir a la iglesia, eran
valores que la mayoria de los padres intentaban inculcar a sus hijos. En la
década de los ochenta uno de los principales valores que los padres decian
querer ensefnar era la autosuficiencia, esto indicaba una nueva conciencia
para adaptarse con éxito a un mundo cada vez mas complejo e
imprevisible. Este cambio de conciencia fue importante para todos y
especialmente para nosotras las mujeres, o que nos permiti6 darnos
cuenta de que, la autosuficiencia no era exclusivo patrimonio de los
hombres. Por otro lado, el autor deja entrever que, lamentablemente
muchas mujeres tenemos la sensacién de que la pasividad y el desamparo
son mejores que tomar las riendas del propio destino, y he aqui que en este
proceso de socializacion, abriguemos estas creencias, como el fabuloso
“principe azul” que vendra al rescate, y nos cambiara el mundo, dandonos
felicidad, satisfaccién y autoestima, y colorin colorado, seremos felices por
tener la vida resuelta. De este modo nos limitamos a decir que nadie puede
regalarnos ni la autoestima ni la eficacia personal.

Autoafirmacion. Cuando tenemos wuna buena autoestima, Ila
autoafirmacién suele aparecer como una consecuencia natural, y cuando
tenemos un adecuado sentido de la autoafirmacion, fortalecemos la
autoestima. Es reciproco. Una de las formas de construir la autoestima es
aprendiendo a través de la autoafirmacion el respetar nuestros deseos,
necesidades, valores y pensamientos, y buscar formas adecuadas de
expresarlos al mundo. Significa también tratarnos a nosotras mismas/os
con decencia y respeto en nuestras relaciones con los demas; estar
dispuestas a ser quienes somos y hacer que los demas se den cuenta de
ello, defender nuestros valores, convicciones y sentimientos. Significa
también, no fingir que soy otra persona, no desvirtuar mis valores, mis
creencias 0 mis opiniones para ganar la aprobacién de los demas. Un error
en el que incurrimos las mujeres es que desconocemos nuestro potencial,
por temor de que al expresarlo, dejen de querernos. Algunas de nosotras
decidimos renunciar por ejemplo , a nuestra inteligencia, sin caer en la
cuenta de que estamos renunciando a nuestra autoestima. La
autoafirmacién empieza en el acto de ejercer la conciencia, de darse cuenta
de las cosas y de pensar. Si nos retiramos ante este desafio, dafnaremos
irremediablemente nuestra autoestima. Esto es aplicable, no solo al area



intelectual, sino en la sentimental, en la laboral, etc. Afrontar nuestros
deseos y respetar nuestros propios valores, requiere coraje, tenemos que
participar de la vida, salir de nuestros escondites, al principio puede ser
dificil, pero el mundo pertenece a los que perseveran.

Vivir con determinacion. Significa asumir la responsabilidad de identificar
nuestros objetivos, llevar a cabo acciones que nos permitan alcanzarlos y
mantenernos firmes en nuestra voluntad de llegar a ellos. El autor nos hace
ver que tenemos, cada uno de nosotras/os el control de nuestras vidas. Es
importante saber que queremos y deseamos y como haremos para
conseguirlo. La autoestima trae consigo la sensacion de nuestra propia
existencia, como si trajésemos una brdjula interior que nos guia y marca
nuestra direccion, de manera que sentimos el centro del control en nuestro
interior, y no de creer que éste proviene del mundo exterior. Una persona
con baja autoestima, se siente bajo el control de los acontecimientos
externos, es decir, se deja guiar bajo las decisiones y acciones de los
demas. Para no caer en esto, es necesario, saber que queremos, trazar
metas, objetivos, a través de que acciones llegaremos a ellos; ademas es
conveniente disefiar un plan de actuacibn e implementarlo, estar
conscientes del camino que recorremos, para no desviarnos, saber que
progresamos, y estar atentas/os a las consecuencias de nuestras acciones.

Integridad. Es el ultimo pilar y aduce que vivir con integridad es tener
principios de conducta, a los que nos mantengamos fieles en nuestras
acciones; ser congruentes entre lo que sabemos, lo que profesamos y lo
que hacemos; mantener nuestras promesas y respetar nuestros
compromisos, es decir, ser coherentes con lo que manifestamos
verbalmente.

Los factores mencionados anteriormente no son los Unicos que pueden
ayudarnos a desarrollar una mejor autoestima, mas positiva. Es por ello que a
continuacién se presenta una serie de caracteristicas que tiene la autoestima
positiva:

Caracteristicas de la autoestima positiva:

La autoestima positiva busca objetivos exigentes que la estimulen, y el

lograrlos la alimenta. De acuerdo a Ribeiro (1994) una persona con buena
autoestima es:

ambiciosa sin ser codiciosa,
poderosa sin ser opresora,
autoafirmativa sin ser agresiva,
inteligente sin ser pedante,
humilde sin ser servil, y
comprensiva sin ser idiota.



La autoestima se manifiesta en nuestro interior, de acuerdo a Branden (1983,

1992):

A

La autoestima se manifiesta en nosotros y en los demas de manera sencilla
y directa. Proyecta el placer que uno tiene de estar vivo a través de un
rostro, un ademan, el modo de hablar, y de moverse. Se expresa asi misma
en la tranquilidad con la que se habla de los logros o de los defectos de
forma directa y honesta, pues uno esta en amable relacién con los hechos.

Se expresa a si misma en el confort que la persona experimenta en dar y

recibir cumplidos, en las expresiones de afecto, en el aprecio y en
situaciones semejantes.

Se expresa asi misma en estar abierta a la critica y en el alivio de
reconocer los errores, porque la autoestima no esta ligada a la imagen de
“ser perfecto”.

Nuestras palabras y acciones tienden a ser serenas y espontaneas porque
no estamos en guerra con nosotros Mismos.

Armonia entre lo que decimos y hacemos y nuestro aspecto y gestos.

Una actitud abierta y curiosidad hacia las ideas, experiencias y
posibilidades de vida nuevas.

Si surgen sentimientos de ansiedad o inseguridad, es menos probable que
nos intimiden o abrumen, ya que no suele ser dificil aceptarlos, dominarlos
y superarlos.

Capacidad para gozar los aspectos humoristicos de la vida en nosotros
mismos y los demas.

Flexibilidad para responder a situaciones y desafios, movida por un espiritu
inventivo e incluso ludico, ya que confiamos en nuestra mente y no vemos
la vida como una fatalidad o derrota.

Comodidad con una actitud positiva (no beligerante) en nosotros mismos y
en los demas.

Capacidad para preservar la armonia y dignidad en condiciones de estrés.

nivel fisico se pueden observar caracteristicas como:

Ojos despiertos, brillantes y vivaces



e Rostro relajado que (salvo en caso de enfermedad) suele tener color natural
y vitalidad en la piel

Mentdn en posicion natural y alineado con el cuerpo

Mandibula relajada

Hombros relajados aunque erguidos

Manos que tienden a estar relajadas, graciles y quietas

Brazos relajados y en posicion natural

Postura relajada, erguida, bien equilibrada

Modo de caminar decidido (sin ser agresivo ni altanero)

Voz modulada, con intensidad adecuada a la situacién y con pronunciacion
clara

2.6 Abraham maslow y la teoria de la autorrealizacion

Mencionabamos anteriormente en la definicion de autoestima extraida de
Carrion (1999), que la referia como una fuerza motriz generadora de motivacién
que era la que inspiraba nuestro comportamiento. El estimarnos, el reconocer
nuestras capacidades es lo que nos hace sentir valiosas. Esto nos permite
apreciar que nuestra vida, que parte de la misiébn de nuestra vida es asumir la
responsabilidad de crear en nuestro entorno y en nosotros mismos mas salud,
mas felicidad, mayor compromiso y mayor entrega.

Para desarrollar todo nuestro potencial, y llevar a cabo un cambio duradero
que nos permita alcanzar un alto grado de autoestima, necesitamos
comprometernos en un serio proceso de transformacion.

Abraham Maslow, es uno de los psicélogos humanistas quien se encargé de
desarrollar una teoria que asistia precisamente a este tipo de fuerzas
motivadoras, a este tipo de energia que generamos o podemos generar a fin de
desarrollar nuestro potencial humano, es la autorrealizacion.

Desarrollo personal es lo mismo que autorrealizacion, y la podemos definir
partiendo de dos acepciones que la comprenden:

— La primera, en el sentido mas occidentalizado, es lo que se produce cuando
la persona llega a vivir plenamente, a sentir su vida conscientemente ,
experimenta su realidad como ser humano disfrutando de una existencia
integrada del mundo que le rodea. Es sentirse uno mismo en relacién con el
mundo.



= Y la segunda, en un sentido mas profundo que el que le damos en el
occidente, autorrealizacién o desarrollo personal, supone llegar a descubrir
nuestra identidad existencial, nuestra identidad ultima, o lo que es lo mismo
nuestra esencia. Aqui identidad significa quienes somos o que somos
realmente, no como seres humanos de carne y hueso, sino como identidad
ultima o esencia inmutable, es el estado en donde nos realizamos
plenamente, mas all4 de la comprension de nuestros suerios, el descubrir el
sentido del si mismo, es decir, cuando el individuo empieza por comprender
el auténtico sentido de la vida, su misién y su funcién a partir de una vision
transpersonal o espiritual.

Abraham Maslow (Fadiman y Frager, 1979), durante toda su carrera como
psicologo se interes6 en el estudio del crecimiento y desarrollo personal, asi como
por la utilizacion de la psicologia como una herramienta para promover el
bienestar psicolégico y social. Es uno de los fundadores de la psicologia
humanistica, corriente que germina en los Estados Unidos como una alternativa
para el psicoandlisis y el conductismo; que se le conoce como la “Tercera fuerza”.
Esta aproximacion tiene una vision positiva del hombre y surge con una confianza
en el ser humano.

Desde el punto de vista del humanismo se parte de la idea de que la
personalidad humana es una organizacion, o totalidad en continuo proceso de
desarrollo y actualizacién. Es por esta razén que abordamos en este trabajo a
Maslow.

Maslow (1970) apuntaba que el hombre, es un ser que tiende en forma natural
hacia su autorrealizacién. Es decir, existe una tendencia actualizante o formativa
en el hombre que hace que, aun cuando se encuentre en condiciones
desfavorables de vida, se autodetermine, autorrealice y trascienda. Y si existe un
medio genuino, propicio, empatico y nada amenazante, la orientacién hacia el
desarrollo de sus potencialidades se vera plenamente favorecida.

Vemos que al hombre se le concede suma importancia por ser un ser en un
contexto humano, social, que es consciente de si mismo y de su existencia; que
tiene facultades para decidir y elegir, facultado de conciencia propia y de libertad
para hacerlo.

Es por eso que la teoria de la autorrealizacidén es la realizacion creciente de
las potencialidades, las capacidades y los talentos como cumplimiento de la
misién, el destino o la vocacién; como conocimiento y aceptacion mas plenos de la
naturaleza intrinseca propia, y como tendencia constante hacia la unidad,
integracion o sinergia, dentro de los limites de la misma persona. El organismo



como totalidad organizada tiende a avanzar en direccién a la maduracion, lo cual
implica la autorrealizacion (Fadiman y Frager, 1979).

Las contribuciones que hizo Maslow son importantes en el campo de la
psicologia, y mas especificamente en el desarrollo personal, porque vino a marcar
una pauta relevante en la autoestima, y lo vemos plasmado en la
autoactualizacion, en como los individuos que viven este proceso, son mas
propensos a tener mas experiencias cumbre o misticas, son mas productivos, son
trascendentes, es decir, las experiencias cumbres son las mas valoradas en sus
vidas, porque se enteran con mas frecuencia del caracter sagrado de las cosas,
de la dimension trascendental de la vida en medio de sus actividades diarias. Se
consideran portadoras del talento y las habilidades. De estar psicolégicamente
sanos, y para ello es necesario satisfacer ciertas necesidades psicologicas.

Para Maslow, las necesidades fundamentales son las siguientes: necesidad
de seguridad, de proteccién, de estabilidad; la necesidad de amor y de
pertenencia, asi como la necesidad de respeto por si mismo y de estimacion.
Ademas cada persona tiene necesidades de desarrollo: una necesidad de
desarrollar los potenciales y las propias capacidades, asi como una necesidad de
autoactualizacién, que veremos simplificadas en el siguiente cuadro (figura 3):

| JERARQUIA DE NECESIDADES BASICAS DE MASLOW |

De autorrealizacion (Desarrollo de las capacidades)

De estimacién (Respeto por si mismo, reconocimiento)

De amor y pertenencia (Familia, amistad)
(
(

De seguridad Estabilidad, orden)
Fisiolbgicas Hambre, suenio, etc.)

Figura 3. Jerarquia de necesidades basicas de Abraham Maslow.

De acuerdo con Maslow, las primeras necesidades son generalmente
dominantes, es decir, deben ser satisfechas antes que cualquiera de las ya
enlistadas, porque estas Iran dando paso a otras necesidades y asi
sucesivamente.

Por ejemplo, las necesidades fisiolégicas, son el nivel basico en la pirdmide
de necesidades. Es lo indispensable que un ser humano debe tener cubierto
(alimento, vestido). Sin esto no podemos pasar al siguiente nivel que es el de
seguridad (necesitamos sentirnos seguros de nosotros mismos), tener la certeza
de poder realizar las cosas, tener confianza en si mismas, ser capaces, para



poder pasar al otro nivel que es el de amor y pertenencia, que significa una
necesidad de amar y ser amada, y de pertenecer a algo: sociedad, algun grupo, es
decir, tener lazos con la gente. Sentirnos aceptadas y queridas. Asi pasamos al
nivel de estima y aprecio, en donde necesitamos estar bien con nosotras mismas,
respetarnos, aceptarnos, amarnos para poder darnos a los demas. Y asi
llegaremos a la autorrealizacion, que es el punto mas alto al que podemos llegar.
Es cuando tenemos cubierto todo lo anterior. Y tenemos valores, entonces
buscamos el dar, el dejar algo, el trascender (Bobadilla y Lépez, 1999)

2.7 Importancia de la autoestima en las adolescentes

La autoestima es importante en las mujeres adolescentes porque estamos en
un mundo en el que hay mas elecciones y opciones que nunca, en el que nos
enfrentamos con posibilidades ilimitadas en cualquier direccion hacia donde
miremos, necesitamos un nivel mas elevado de autonomia. Esto implica una
mayor necesidad de ejercer un juicio independiente, de cultivar nuestros propios
recursos y de asumir responsabilidades sobre elecciones, valores y acciones que
dan forma a nuestras vidas; una mayor necesidad de confiar, de creer en nosotras
mismas, en nuestra capacidad de pensar, aprender y comprender, de enfrentar
miedos y desafios.

La forma en como nos sentimos con respecto a nosotras mismas, afecta
todos los aspectos de nuestra vida. Desde la manera en como nos
desemperiamos en la escuela, el trabajo, en la relacién con otras personas, hasta
en la forma en como nos enfrentamos a los problemas, las decisiones que
tomamos y las metas que nos planteamos para el futuro.

La autoestima influye sobre el adolescente en:

Cdémo se siente.

Cbémo piensa, cdmo aprende y cdmo crea.
Cbémo se valora.

Cbémo se relaciona con los demas .

Cémo se comporta

41111

Cémo se experimenta a si mismo una adolescente esta relacionado con
todos los pensamientos, sentimientos y actos que lleva a cabo. Cuando se
aprehende positivamente disfruta de autoestima, mientras que si tiene una imagen
negativa de si misma es que posee poca autoestima.

Una joven con autoestima demostrara sus sentimientos positivos hacia si
misma y hacia los demas de muchas maneras sutiles: sonreira, mirara a los 0jos,



se mantendra erguida, alargara la mano para saludar y, en general, creara a su
alrededor un “ambiente” positivo. Los demas responderan a ella de modo
parecido: la aceptaran, se sentiran atraidos por ella, se encontraran cémodos en
su presencia y, por lo mismo, se sentiran cémodos consigo mismos. Por el
contrario, una chica con poco autoestima, emitira vagas sefiales de angustia al
proyectar sus propios sentimientos de inadaptacion sobre los demas.

A medida que la mujer adolescente empieza a desenvolverse en un medio
social, empieza a desarrollar, fortalecer o deteriorar su autoestima. Es decir, la
autoestima de las jovencitas se va desarrollando, fortaleciendo o se torna mas
compleja, cuando encuentra estructuras, relaciones, instituciones sociales o
procesos sociales, favorables a su existencia, o cuando existe buena posicidén
econdémica social de sélido tejido social y sustento colectivo en la convivencia. La
riqueza cultural y los estimulos intelectuales, espirituales o artisticos influyen
decisivamente en la autoestima femenina cuando cada uno esta en sintonia con
su mundo, o con sus circulos particulares.

Somos nosotras mismas quienes nos formamos nuestra propia identidad,
nuestra imagen. A este respecto Ribeiro (1994) menciona que lo que influye no es
exactamente la experiencia, el hecho concreto, sino la forma en que la persona
interpreta la experiencia. Y por supuesto que detras de cada manera de interpretar
las experiencias siempre hay un patrimonio de creencias, imbuido de diferentes
fuentes.

En base a lo anterior, vemos que la autoestima en las adolescentes, es
importante para la formaciéon de identidad, de autoconcepto y de autoimagen.
Gran parte de esta formacién, la hemos adquirido, no solo de las creencias, sino
de los medios de comunicacién. La televisén, el cine, las revistas e internet, son
influencias muy poderosas que facilitan el constructo de la autoimagen. Las
jovenes cada vez quieren ser como las modelos estereotipadas de la sociedad y
esto viene a generar problemas de imagen corporal, trastornos alimenticios como
anorexia y bulimia, y depresion como consecuencias posteriores por no lograr el
objetivo. Esto desencadena obsesiones e inconformidades por el cuerpo, que
incluso, la mayoria llega a generar sentimientos de odio contra la figura fisica.

Raich (1999) define el concepto de imagen corporal como la manera en que uno
percibe, imagina, siente y actla respecto a su propio cuerpo. Se contemplan
aspectos perceptivos, aspectos subjetivos y aspectos conductuales.

El aspecto perceptivo hace referencia a la manera en como vemos en nuestra
mente la fotografia interna que generamos de nuestro cuerpo. Aqui lo interesante
seria en como nos vemos por dentro, que cdmo es en realidad el cuerpo. Dentro



de la percepcidén de nuestro cuerpo y de cada una de sus partes, los limites de
éste y los movimientos son aspectos valorados por las adolescentes que son muy
susceptibles a sobreestimarse viendo en su cuerpo dimensiones mayores a las
reales, o subestimarse, que es lo contrario, las chicas suelen percibir el tamafo
corporal inferior al que realmente corresponde.

El aspecto subjetivo incluye tanto los pensamientos (positivos y negativos), las
expectativas que generamos, como los sentimientos (tristeza, rabia, alegria,
satisfaccion, etcétera). Este aspecto contiene una importante carga afectiva-
emocional, porque se centra en la apariencia fisica, el tamafo corporal, el peso,
etc. de ahi que se concibe la idea de ser bulimica o anorexica.

Y por ultimo:

El aspecto comportamental es la manera como actuamos debido a los
pensamientos que generamos en relacion a nuestro cuerpo. Son conductas que la
percepcion del cuerpo y los sentimientos asociados provocan (por ejemplo.
conductas de exhibicion, de evitacion de situaciones que exponen el propio cuerpo
a los demas).

Estos aspectos a su vez pueden involucrar otro tipo de influencias como las
adicciones, la prostitucién, o cualquier otro de indole negativo. Tener una buena
imagen corporal influird decididamente en nuestros pensamientos. Sentimientos y
conductas, y no solo en las nuestras, sino en la manera en como nos respondan
los demas. Desde luego que la imagen corporal no es fija e inamovible, sino que
puede ser diferente a lo largo de los anos de la vida, tiene un fuerte anclaje en la
infancia y la adolescencia, pero estd mantenida por diversas circunstancias y
maneras de interpretarlas del momento actual.

La autoestima influye en el aprendizaje. La busqueda de una mismo vy el
rendimiento escolar demuestran que existe una estrecha relacién entre la
autoestima y la capacidad de aprender. Una autoestima fuerte fomenta el
aprendizaje. La adolescente que posea una buena autoestima aprendera con
mayor facilidad y estara mas contenta que se sentira mas apta, mas habil. Lo
normal serd que obtenga buenos resultados porque sus sentimientos y
pensamientos son anteriores a sus actos, y se encontrara “entrenada” mediante
expectativas positivas; el éxito, entonces, reforzara sus sentimientos positivos; se
vera a si misma mas competente con cada éxito que obtenga.



CAPITULO 3

PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA

“SOb hay un rincdn del universo
en el que puedes swr capaz de
m eprarti personalidad”.

A dousH uxky

Después de haber descrito en el capitulo anterior los aspectos mas
relevantes y significativos de la autoestima dentro de la dinamica de la
personalidad, es necesario orientar todos estos contenidos a la practica
profesional de un modelo que se pueda enmarcar en el area de educativa, clinica,
del trabajo, o cualquier otra. Y esa sera parte de la tarea de este capitulo.

En las profundidades del ser humano, existe un anhelo, un deseo, una fuerza
gue nos impulsa a buscar un estado de ser cada vez mas satisfactorio. La PNL, es
un medio que puede utilizarse para lograr tal fin. El objetivo de la presente
investigacion es el de ofrecer una serie de herramientas derivadas de la PNL para
el trabajo de la autoestima en mujeres adolescentes.

Todos y cada uno de nosotros poseemos un gran potencial que es necesario
activar. La grandeza del ser humano es inconmensurable, para llegar a ella , para
comprender la infinita valia de ese ser interno, de ese yo auténtico, real que habita
en lo mas hondo de uno mismo, se requiere un proceso de desarrollo personal.
Se necesitan técnicas, metodologias, patrones de modelado que nos concedan
llegar a ese lugar, al encuentro, al rescate y fortalecimiento de la autoestima,
eliminando barreras que impiden ese crecimiento personal y la alternativa
propuesta en este trabajo es precisamente a través de la Programacién
Neurolingtiistica, porque la autoestima debe ser construida sobre hechos reales,
experiencias objetivas y, es precisamente una de las caracteristicas de la PNL, el
que a través de ella podemos situarnos en posicién de neutralidad observadora,
para comprender la realidad, los hechos de manera objetiva.

Uno de los alcances de la PNL es buscar que el ser humano aprenda a
realizarse tomando en cuenta la libertad de cada individuo, ayuda a comprender
como estructuramos cada uno de nosotros nuestras propias experiencias, tanto
con nosotros mismos como en relacion con los demas y con el medio, la
transformacién que le permitird conquistar el éxito, elevando su autoestima y
mejorando su auto imagen.



De este modo es necesario conocer los principios mas importantes que
sustentan a la Programacion Neurolinguistica (PNL), sus definiciones, objetivos,
caracteristicas, sus aplicaciones y sus técnicas para poder utilizar un modelo que
permita desarrollar una metodologia que favorezca la autoestima . Este ultimo
recurso sera tratado en el siguiente capitulo.

3.1 Antecedentes

La Programacion Neurolinguistica (PNL), surge en los afos 70’s en la
Universidad de Santa Cruz California (Estados Unidos), como resultado de una
serie de investigaciones realizadas por John Grinder (Linguista) Y Richard
Bandler (estudiante de psicologia gestalt, matematico y experto en informatica).
Ambos estudiaron los patrones de conducta de los seres humanos para
desarrollar modelos y técnicas que pudieran explicar la magia y la ilusién del
comportamiento y la comunicaciéon humana. Objetos de su observacién fueron tres
psicologos americanos: La exitosa terapeuta familiar Virginia Satir, el padre de la
hipnologia médica moderna Milton Erickson, y el creador de la gestalt Frits Perls.

Como podemos ver, la formacion de cada uno de los creadores de la PNL y
de aquellos que contribuyeron en su gestacion e implementacion, ha sido
importante.

La PNL se apoya en bases linguisticas, que describen el proceso y forma de
comunicacion entre los seres humanos. Esta influenciada por la Gramatica
Transformacional representada de Noam Chomsky. A si mismo esta la Teoria de
la comunicacion de Gregory Bateson, quien se dedicara a estudiar las
implicaciones profundas del lenguaje sobre la cultura, el pensamiento y sobre la
conducta humana.

Sambrano (2000) expone que estos autores elaboraron un modelo para que
otros terapeutas pudieran aplicarlo y obtener resultados similares, por lo que
Bandler y Grinder terminaron por concluir que todas las actividades que realiza el
ser humano estan caracterizadas por seguir una estrategia, la cual puede
cambiarse en caso de no ser eficaz para el logro de una determinada meta. Y se
basan en, al realizar una serie de observaciones en diferentes estudios
transculturales y antropolégicos, que les permitié conocer el caracter “orquestal”
de la comunicacién entre las personas, el coOmo nos comportamos como si
leyésemos partituras invisibles en donde no solo involucramos el habla, sino
nuestro cuerpo como medio de expresion.



La PNL accede al tratamiento psicolégico, a partir de un marco distinto al de
la Psicologia tradicional. Faulkner ( Harris, 2001), lo expresé en la siguiente frase:
“Mientras que la psicologia clinica tradicional se ocupa principalmente de describir
las dificultades, clasificarlas y buscar las causas historicas, la PNL se interesa por
coémo nuestros pensamientos, acciones y sentimientos trabajan juntos en este
preciso momento para producir nuestra experiencia”.

Una de las influencias mas fuertes provienen de la psicologia Gestalt. Uno de
los primeros modelos a imitar para la PNL fue Fritz Perls, quien se le conoce
como el padre de la Psicoterapia Gestalt. La Gestalt, es una palabra alemana que
significa “patron”, “unidad” y se ocupa de las conexiones entre los elementos, de
modo que podemos comprender una entidad a través de las relaciones reciprocas
de sus partes.

Otro de los terapeutas que funcionan como modelos para el desarrollo de la
PNL fue Milton Erickson a través de la Hipnosis. La Hipnosis ericksoniana a
diferencia de la hipnosis clasica, es mas moderada y discreta, maneja un lenguaje
indirecto, la sugestion y la utilizacion de patrones discursivos. Erickson fue experto
en adaptar su técnica a las necesidades especificas del individuo con quien
trabajaba, y por supuesto, lo interesante es que esta metodologia de trabajo, ha
ofrecido una valiosa informacién a la PNL.

La PNL ha recuperado las bases neurologicas que han explicado la
estructura y funcién del cerebro humano. Y en relacion a esto, y al lenguaje,
dentro de las teorias de la informacion, la cibernética ha cobrado mayor fuerza y
relevancia en el mundo, pues la ciencia de los ordenadores se ha encargado de
sus multiples transformaciones que ha permitido que podamos estar comunicados
a través de redes tan intrincadas y a la vez tan eficaces. Las computadoras eran
complicados y aparatosas y hoy en dia han progresado, son mas simplificadas.
Ante esto: ;Quién los programa, los crea? En efecto, el ser humano es el unico
programador que hasta hoy conocemos. Por eso PNL ha tomado en esta
concepcidn tedrica uno de sus fundamentos: el hecho de que somos capaces de
cambiar los programas mentales, reprogramarnos y procesar informacion de
manera mas eficiente. Por ello, nuestro cerebro se ha comparado con una
computadora.

Finalizando con esto, reaprender a autoprogramarse es tomar el timén de la
propia vida y dirigirse al destino que uno mismo se trace, tomando a los demas
como compaferos de viaje, como cooperadores de nuestra obra, y que a la vez
ellos nos sientan como sus ayudantes solidarios.



3.2 Definiciones

PNL son las siglas de programacién neurolinglistica y la idea que quiere
transmitir cada una de estas palabras es:

— Programacion: Organizar los componentes de un proceso para obtener un
determinado resultado (Porcel, 2000).

Esto alude a un conjunto sistematico de operaciones que persiguen un obijetivo.
Krusche (2001), define la palabra programacion, como la utilizacién sistematica de
los patrones de percepcion sensorial y del lenguaje para lograr una meta
determinada.

— Neuro: Procede de la palabra griega “neuron”, que significa nervio. Todo
comportamiento es el resultado de una serie de procesos neurolégicos. Es
decir, toda experiencia es el resultado de procesar neurolégicamente
percepciones internas (representaciones) y externas (con los cinco
sentidos: visual, auditivo  kinestésico, olfativo y gustativo. Y para
comprender estos procesos es necesario descomponerlos y reducir las
informaciones a fragmentos facilmente asimilables.

— Linguistica: Del latin “lingua”, lengua. El lenguaje y otros sistemas de
comunicacion constituyen un medio de representar y ordenar los procesos
nerviosos producidos por nuestras experiencias internas y externas
(Krusche, 2001).

Aunque también es importante sefalar que los procesos neuroldgicos se
pueden codificar con palabras (nuestras percepciones), y las palabras crean la
realidad.

Sambrano (2000), explica como usamos el lenguaje, expresado en forma
verbal, gestual, corporal y otros, para organizar la conducta y el pensamiento, y
asi lograr una comunicacion eficiente con los demas y con uno mismo .

La PNL es el arte y la ciencia de la excelencia personal (Forner, 2002). Es un
arte, porque cada uno da su toque y estilo Unico y personal: es ciencia porque hay
una técnica, un método y un proceso para descubrir los modelos empleados por
los individuos excelentes en un campo para obtener resultados sobresalientes. La
PNL es el estudio de la excelencia humana, es la nueva tecnologia de éxito y es
también la capacidad de ser lo mejor de ti mismo.



La PNL estudia, como organizamos mentalmente nuestras experiencias
sensoriales, emocionales, linglisticas, y cdmo nos influyen esas experiencias, de
este modo ofrece técnicas para cambiar conductas o sentimientos no deseados
para desarrollar una capacidad mas eficiente de comunicacién.

Estos tres elementos se encuentran interrelacionados entre si para
permitirnos lograr nuestros objetivos como seres humanos. Cuando identificamos
el objetivo debemos de programarnos nosotros mismos en nuestras creencias,
pensamientos, actitudes, etc. Es decir, tenemos que darnos cuenta de lo que
tenemos que hacer para conseguirlo y por lo tanto de lo que vamos a lograr. Al
mismo tiempo tenemos que vincularlo con nuestro ser interno, con los procesos
que se llevan a cabo a nivel neuronal, ya sea en el pensamiento y en las
emociones que estan en relacion con el medio ambiente: nuestros sentidos.
Usando el lenguaje en sus diferentes manifestaciones podemos hacer uso de
nuestra capacidad de comunicacién con nosotros mismos y con los demas. Como
menciona O’ Connor y Seymour (1995, pag.30) “... La programacion se refiere a
las maneras que podemos escoger para organizar nuestras ideas y acciones a fin
de producir resultados”.

Schwars y Shweppe (2001) definen a la PNL como una terapia a corto plazo
muy efectiva mediante la cual, se pueden superar en muy poco tiempo problemas
que de otra manera exigen meses o0 anos de terapias.

La PNL es un método que nos ha abierto la puerta a una nueva dimension de
la comunicaciéon humana (Krusche, 2001). Esta dedicada al estudio de los talentos
excepcionales. Estudia los procesos conscientes e inconscientes, que combinados
permiten a la gente hacer lo que hace (Knigths, 1999).

Es conveniente observar que la PNL presta poca atencién a lo que la gente
dice que hace, ya que esto casi nunca guarda relacién con lo que realmente
hacen.

Para Porcel (2000), la PNL es un resumen de ciertas convicciones, actitudes y
valoraciones encontradas en personas que han desarrollado habilidades, que
resultan un poco corrientes, cuya evolucion personal es bastante significativa. No
son presuposiciones verdaderas ni falsas, pero si muy utiles.

En este sentido el autor se refiere al conjunto de percepciones, ideas,
conductas, valores, etc. que utiliza e incorpora una persona. No es un pufiado de
técnicas, tiene que ver con aprender ciertas habilidades, escuchar de determinada



manera y percibir a los demas bajo nuevos prismas y sobre nuevas actitudes, y
esto es un proceso evolutivo que requiere de cierta inversiéon de tiempo.

3.3 Objetivos

Harris (2001) plantea que el objetivo principal de la PNL es ayudar a las
personas a desenvolverse mejor en todo lo que hacen. Esto significa que
debemos aprender a controlar mas los pensamientos, sentimientos y acciones, a
ser mas positivos en la vida y ser capaces de alcanzar nuestras metas.

La PNL utiliza diferentes patrones y trabaja con ellos, por ejemplo en el
campo de la conducta ayuda a las personas a través del modelado, el aprender
determinadas habilidades, crear y mantener la empatia a fin de sentirse mas
cémodos y aceptados, utiliza el lenguaje para comunicarse y ejercer influencia; en
el campo del pensamiento, permite por medio de los sistemas de representacién
(los sentidos , por los cuales percibimos el mundo), advertir si son los deseados o
modificarlos. En el area de los sentimientos , es importante el equilibrio emocional
en cada individuo y para ello a través de técnicas, PNL, ensefia a manejar
nuestras emociones.

La PNL trabaja con las creencias y valores de los seres humanos,
promoviendo cambios a niveles profundos. Y, en el terreno de la espiritualidad
también ofrece modos de exploracion que estan “mas alla” de la experiencia
cotidiana.

Schwarz y Schweppe (2001) consideran que la PNL es un método
extraordinariamente eficaz para conseguir cambios personales reales y duraderos
en un tiempo sorprendentemente breve. Es una técnica del desarrollo personal
que no recurre a concepciones filosoéficas, religiosas o espirituales, sino que
obtiene resultados de forma totalmente practica y concreta, siguiendo pasos muy
sencillos.

A través de una metodologia de cambio, Forner (2002) muestra como se
puede crear una vida feliz, saludable y satisfactoria por medio de principios claros,
y métodos con los cuales crecer personalmente, evolucionar, mejorar tu vida,
comunicarse mejor, resolver problemas, responder de forma mas creativa y
flexible.

Otra de las finalidades de la PNL que sustenta Knigths (1999), es que permite
generar relaciones de confianza con las personas que se rodea uno diariamente



en la vida cotidiana o en el trabajo, también eleva el nivel de conciencia que
poseemos de si mismos y de los demas.

Retomando lo anterior, vemos que generar cambios en los seres humanos,
es uno de los objetivos, cambios que van enfocados a lo positivo, a la conquista
del éxito en la vida personal, a mejorar la autoestima y la imagen de si mismos, a
adquirir un eficiente control sobre las emociones, a ser mas asertivos en la
decisién que se vaya a tomar, o en el modo de comportarse en cualquier area de
la vida, a administrar en forma plena los recursos intelectuales, las capacidades
mentales, las destrezas, a cambiar la historia personal, mejorar las relaciones Inter
e intrapersonales etc.

La PNL plantea un modelo para que la persona aprenda a generar recursos
internos que le permitan manejar su vida con fluidez, llegando a aquellas zonas
del cerebro, en las que supuestamente se alojan los problemas, miedos, traumas,
etc y mediante su mas variado despliegue de técnicas y “magias de la
comunicacion”, facilita su desprendimiento de ellos para siempre.

3.4 Caracteristicas
Algunos autores plantean diferentes caracteristicas sobre la PNL:

— Como herramienta de trabajo. Como herramienta es Uutil y valiosa en
trabajo con personas en cualquier area de su vida.

La PNL posee una serie de técnicas destinadas a analizar, codificar y
modificar conductas por medio del estudio del lenguaje, tanto verbal, como gestual
y corporal (Sambrano 2000). Es decir, proporciona herramientas pragmaticas, que
las personas pueden usar creativamente, para la resolucién de problemas, y para
tomar decisiones tanto trascendentales como cotidianas.

Dilts y colaboradores (1990), apuntan que, la PNL nos proporciona un
poderoso y atractivo modelo mental, y también un conjunto de herramientas de
conducta que permiten el acceso a algunos de los mecanismos ocultos de las
creencias. En relacién a esto, afirmamos que es a través del proceso de PNL, que
los elementos neurolingliisticos y fisicos que influyen en ella, pueden ser
explorados de manera total y practica.

—  Es un modelo de trabajo, no una teoria. Y esto se debe a que tiene sus
raices en la conducta de la vida real, y no en la teoria ni en la
investigacion.



—  Se centra en modelados. Entiéndase que modelar es extraer conjuntos de
patrones. “Una buena actuaciéon se puede modelar (analizar), y transferir
de una persona a otra”. Cabe decir que en la PNL los patrones o modelos
demuestran como las personas pueden alcanzar un rendimiento excelente
y que pueden ser copiados por otros con el fin de multiplicar los logros de
quienes consiguen grandes éxitos. Y ayuda a las personas a aprender
determinadas habilidades.

— Proporciona formas practicas para mejorar el rendimiento. Un alto
rendimiento requiere el desarrollo de ciertas habilidades, pero también el
desarrollo de los correspondientes estados fisico y mental. Dichos estados
a su vez, pueden descomponerse en pequenos y diferentes elementos y
modificarse para alcanzar los resultados deseados.

De acuerdo a Harris (1998), ayuda a las personas a identificar su estado
actual (como piensan y sienten, que hacen y que resultados consiguen), a
considerar sus deseos (lo que en verdad les gustaria, en vez de lo que tienen), y
luego desplazarse desde uno hacia el otro.

— Se basa en un enfoque holistico. Harris (1998), explica que la PNL
considera que todas las partes de una persona estan relacionadas
entre si y que los cambios de una parte se reflejan en todas las demas.

— Trabaja con microdetalles. Tiene la finalidad de trabajar un solo
elemento, en vez de abrumarse con varias actividades
simultaneamente.

— Se centra en los procesos mentales. Los pensamientos influyen en el
rendimiento de las personas. Asi que genera estrategias para modificar
los patrones mentales y por consiguiente mejorar la vida de las
personas.

Trabaja con la mente consciente e inconsciente. En la PNL el estado de
conciencia se reconoce como el conocimiento de uno mismo o de los elementos
del propio entorno, es el darnos cuenta. El estado inconsciente es el que esta
fuera de nuestra conciencia.

La mente inconsciente tiene una poderosa influencia en nuestras actitudes y
en nuestra conducta, ya sea positiva o negativa de acuerdo a los resultados que
se obtienen. La PNL integra dentro de su trabajo el proceso
inconsciente/consciente (de dentro hacia fuera y de afuera hacia adentro), para
lograr cambios a niveles profundos. Por ejemplo, cuando queremos ensenarle a



alguien una habilidad que cree que no podra desarrollar (mente conciente),
entonces se trabaja con las estructuras subjetivas, como los pensamientos,
sentimientos, creencias, etc. Para que la persona incorpore los elementos vy
lleguen asi a la mente inconsciente (la parte emocional). Un ejemplo es cuando
queremos hacer algo y hacemos lo contrario: el que fuma “sabe” que no lo debe
hacer y continua haciéndolo.

—  Sus procesos y resultados son rapidos. El cerebro humano trabaja y
aprende rapidamente, también se pueden producir cambios a gran
velocidad.

— Tiene un enfoque neutral. Es un instrumento y no una receta.

— Es respetuosa. Supone el respeto por los demas. Es uno de sus
principios que le dan el caracter de ecolégica, es decir, presta atencién
a las necesidades y deseos de la persona con que se trabaja, tomando
en cuenta su punto de vista, situacién asi como las propias ideas de lo
que es deseable para una situacion dada.

En el subtema antecedentes de PNL, se menciona, que dentro de la
cibernética y las teorias de la comunicacién, el programador mas grande que
existe es uno mismo.

Uno de los fundamentos basicos de la PNL es que “somos capaces de
cambiar los programas mentales, reprogramarnos y procesar informacion de
manera mas eficiente. Lo uUnico que debemos aprender es proporcionarle la
informaciébn de manera precisa, sistematica y coherente al mejor de los
ordenadores que se ha conocido jamas: el cerebro” (Sambrano, 2000, Pag.26).

De este modo, la PNL equipara nuestro cerebro con el hardware de una
computadora, ambos trabajan con las mismas unidades de percepcion; y el
software equivaldria a los programas que tenemos en nuestro cerebro, a los
recursos, las habilidades, las creencias, los dones, etc. Con PNL podemos
potenciar, modificar, explorar y evolucionar nuevos programas y destituir los que
son obsoletos.

En la ciencia de los ordenadores, los circuitos fisicos (cuerpo) se conocen
como hardware, y las instrucciones que dicen como procesar la informacion, se
llaman software (la mente), y se produce el 100% de eficacia cuando ambos
componentes son totalmente correctos. Este lineamiento es muy semejante al
pensamiento de los seres humanos. Por el cual nuestro cerebro (Hardware)
formado por neuronas , archiva, almacena y guarda lo que el software (tipo de



programas, emociones, pensamientos, ideas, creencias, etcétera.), le envia. La
PNL nos ensefa a retomar los factores clave de cada programa, para aprender a
utilizarlos con el mejor resultado, nos ensefia a equiparnos con los mejores
Softwares.

3.5 Principios

Por lo que se refiere a los sustentos de la PNL, podemos sefalar que se
tratan de afirmaciones que no necesariamente deben ser “verdaderas”, pero que
se emplean como presunciones que influencian en gran medida la conducta, y las
respuestas de quienes utilizan este modelo. Basicamente los principios no tienen
la pretension de proclamar la verdad sobre el mundo en general y sobre el ser
humano en especial. Es por eso que no funcionan como teorias, sino como
modelos. Algunos de los principios mas comunes de la PNL son:

—  El mapa no es el territorio

Esta frase fue acufiada por el matematico polaco Alfred Korzybski, quien no
se cansaba de repetir que un mapa de carreteras o la carta de un restaurante
pueden ser de ayuda para encontrar el camino a escoger o que vamos a comer;
sin embargo, ambas cosas son bien distintas de la ruta que seguiremos, o del
primer plato que nos serviran (O’ Connor y Seymour, 1995).

En PNL, significa que cada individuo posee su particular modelo del mundo:
un mapa. Y un mapa es de acuerdo a Alvarez (1996), la representacion que cada
uno hace de los sucesos que nos rodean, es decir, que la percepcion que se
recibe se elabora de una manera muy particular para cada quien. Dichos mapas
personales los construimos a través de los canales sensoriales (visual, gustativo,
olfativo, auditivo y kinestésico). El mapa se modifica, es decir, nos orientamos
mediante un “mapa” interior del mundo. El mundo es sencillo, pero podemos
mejorar nuestro mapa refinandolo y actualizandolo.

“Desde nuestro nacimiento vamos modificado nuestro mapa. Primero, hay
muy pocos caminos y zonas. A medida que vamos abriendo caminos en nuestra
viva, vamos refinando nuestro mapa. Al principio probamos muchos caminos
nuevos. En algin momento encontramos algin camino especialmente bueno y
empezamos a transitarlo mas a menudo. Utilizar ese camino se acaba
convirtiendo en una costumbre, incluso cuando la zona ha cambiado, cuando han
aparecido nuevas posibilidades y caminos ya viejos, se han vuelto poco practicos”
(Schwarz y Schweppe, 2000, pp.18-19).



Por ello es importante mantener nuestro mapa del mundo al dia, de manera
gue nos oriente en nuestro camino vital de la mejor manera, para seguir adelante.
Y cerramos este principio con un ejemplo sencillo que describen los autores y que
facilita la comprensién de esto:

“Carlos ve un lago y piensa enseguida en humedad, frio, ahogarse, y el
peligro de la profundidad. Tina ve el mismo lago y piensa en diversion, nadar,
verano y descanso. ¢ Ven verdaderamente ambos el mismo lago?”.

Cada uno de nosotros tenemos nuestro propio mapa, nuestras experiencias
particulares, y aunque nos conduzcamos por el mismo camino de otra persona,
jamas, ninguno de los dos mapas sera una representacion completa e igual del
mismo entorno. La pretension de la PNL es cambiar los mapas, no la realidad.

—  El mejor mapa es aquel que muestra mas caminos

Un mapa que muestre s6lo un camino es superfluo, no existe posibilidad de
eleccion. Cuanto mas exacto es el mapa, mas caminos muestra, con lo que hay
posibilidades de llegar a la meta. La flexibilidad es la clave del éxito, porque
aumenta mas elecciones en el mapa (Schwarz y Schweppe, 2001).

Debemos desechar aquellos caminos que resulten impracticos.

— Toda conducta tiene una intencion positiva

En primera instancia, esta frase presenta sorpresa, incredulidad y hasta cierto
rechazo. Robert Dilts decia que “El camino al infierno, esta pavimentado de
intenciones positivas” (Forner, 2002).

Detras de cada comportamiento, creencia, enfermedad, disfuncionalidad, hay
siempre una intencion positiva. Esto es la ganancia implicita que hay en todo
comportamiento o accién, nos ayuda a disociarnos del problema, a ser mas
considerados, mas flexibles con nosotros y con los demas. Por decir algo, en una
enfermedad pareciera absurdo preguntarse si existe intencidon positiva en el
malestar fisico. ;Qué hacemos cuando estamos enfermos? En primera instancia,
nos conducimos al taller de cuerpos fisicos, al doctor u hospital. La intencién
positiva implicita en ese comportamiento seria solucionar el problema
urgentemente, a fin de evitar el miedo a lo desconocido, a la muerte., pues
inconscientemente sabemos que cuando existe algun desajuste fisico, nos esta
sefialando que “detras de toda enfermedad fisica, hay un alma que grita su dolor”.
“El cuerpo demanda ser atendido”.



Un ejemplo es el miedo, que suele considerarse una emocion negativa
limitante. Si lo ubicamos hacia los nifos, seria interesante preguntarse que
pasaria si no tuvieran miedo de caerse o quemarse. Y es precisamente ese miedo
el que protege su integridad fisica. Debemos ver oportunidades en vez de ver
problemas.

— Cada experiencia tiene una estructura

Cada experiencia esta estructurada y los elementos que la componen son las
percepciones que tenemos a través de nuestros sentidos. Por lo general tomamos
como totalidad nuestros pensamientos, sentimientos y recuerdos, pero cada uno
es parte de las experiencias (Schwarz y Schweppe, 2001).

La PNL, plantea como alternativa, que mediante un cambio en los elementos,
se puede modificar su efecto global, neutralizando experiencias, pasandolas de
desagradables a agradables. Un ejemplo es si grabamos y archivamos cada
acontecimiento de nuestra vida en el gran almacén central (cerebro) y ahi
depositamos palabras, olores sabores, sensaciones, sonidos, imagenes que
describen la vivencia que hemos tenido de ese acontecimiento o hecho. Nos
llenamos de ideas compuestas de palabras.

Cada individuo tiene vivencias unicas, personales y exclusivas. Lo importante
es la vivencia de los hechos, porque son las vivencias o el como experimentamos
un acontecimiento “x” en nuestra vida, y no el hecho en si, lo que archivamos, de
ahi la importancia de como archivamos mas que del “qué” en si mismo. Asi, cada
persona vivencia una situacién de forma unica y esa vivencia puede modificarse,
de ahi que sea tan importante averiguar como se archivé lo que se archivé y en
caso de no estar conforme, hacer un “remake” (versién nueva).

Esta es una de las tareas de la cual se encarga la PNL de trabajar, es decir,
grabamos y archivamos cada acontecimiento de nuestra vida en el gran almacén
central (cerebro), ahi depositamos palabras, olores sabores, sensaciones,
sonidos, imagenes que describen la vivencia que hemos tenido de ese
acontecimiento o hecho. Nos llenamos de ideas compuestas de palabras, por lo
gue debemos crear experiencias y significados internos (Roseta Forner 2002).

Uno de los objetivos de PNL es, desarrollar la sensibilidad de percibir como
creamos nuestros pensamientos, y como los podemos reconstruir para poder
gozar mas de la vida, aprender a comunicarnos mejor, ser capaces de
comprender a los demas.



— Tener eleccion, es mejor que no tenerla

Un problema es como un muro que aparece ante nosotros, en medio del
camino. Mientras veamos ese muro como una barrera infranqueable, no podremos
encontrar ninguna solucion. Se trata de cambiar nuestra percepcion para poder
imaginar soluciones y llevarlas a la practica.

La PNL, parte de la ideas de que cualquier problema tiene solucién, y que la
aparente falta de solucién del problema no se halla en el problema en si, sino en
los caminos que somos capaces de ver.

— El cuerpo y la mente son un solo sistema

Cuerpo y mente forman parte de una misma unidad. Cada pensamiento y
cada sentimiento traen consigo cambios corporales. En la PNL, estos
conocimientos juegan un papel importante: por un lado, mediante cambios de
modelo de pensamiento, se modifican problemas corporales y por otro, mediante
el control de parametros corporales como la tensién muscular, se ejerce una
influencia positiva en los sentimientos y en los pensamientos.

—  No existen fracasos sino resultados

Bandler y Grinder sefalan, que todas las actividades que realiza el ser
humano estan caracterizadas, por seguir una estrategia , la cual puede cambiarse
si no resulta la adecuada para lograr una meta (Sambrano, 2000).

Vemos que se basaron en esto debido a que los seres humanos, son los
Unicos animales, que siguen una estrategia sin lograr éxito, y la contintdan
repitiendo a lo largo de sus vidas, obteniendo por supuesto siempre los mismos
resultados. Es necesario definir una meta para lograr algo, por lo tanto cuanto mas
precisa y definida esté esa meta, mas cerca estaremos de ella, porque el cerebro
ya tiene un itinerario mas claro.

Hacer una interpretacion de esto nos lleva a concretar que la ignorancia, el
conformismo y la comodidad, productos del miedo a crecer, son los responsables
de este fendmeno, por lo tanto, el asumir el control de nuestra vida, el aprender a
tomar riesgos es una de las mejores maneras de romper con este
condicionamiento que nos limita al uso pleno de nuestro potencial humano.

Porcel (2000, Pag.26) afirma que, un error no es un fracaso, es Unicamente
una indicacién para hacer algo distinto. Lo enuncié en una frase: “Si haces lo que



siempre has hecho, obtendras lo que siempre has obtenido; si deseas obtener
resultados nuevos, haz algo diferente”.

— Toda persona cuenta con los recursos necesarios para conseguir los
cambios que desea

Knigths (1999) afirma que la PNL, esta basada en el supuesto de que en
nuestro interior poseemos todos los recursos necesarios, y por lo tanto su
cometido es sacar a la superficie esas capacidades y habilidades. Es en este
sentido en que nos atrevemos a decir que aprender PNL es un proceso de
desarrollo personal y crecimiento, es un recurso.

Por recurso se considera a todo aquello que al usarlo nos permite alcanzar
una meta establecida a priori (Forner, 2002).

Existen dos tipos de recursos: los enddégenos y los exégenos. Los primeros
aluden a lo que llevamos dentro, como la inteligencia, la astucia, la amabilidad, la
simpatia, la creatividad, las habilidades o lo que sé hacer; y el segundo recurso, el
exogeno, se refiere a todo aquello que es externo, propio o0 ajeno y que al usarlo,
nos permite alcanzar una meta, a saber son: el dinero, los contactos, un coche,
una casa, etc.). Pueden referirse al ambito del comportamiento, de la habilidad, a
la identidad o a la espiritualidad. Nacemos con algunos de ellos y otros los hemos
ido adquiriendo.

El problema con ellos es que los hemos guardado en el badl interno, por
diferentes razones: por comodidad, por olvido por experiencias negativas, como
cuando a tu hardware personal le instalas un programa (software), y resulta que
cuando lo abres, venia contaminado por un virus, traduciendo esta metafora,
significa que tu cerebro archivé informacion negativa, contaminada por una serie
de ideas o pensamientos que a parte de ser nefastos, dafaron algunas fibras
sensibles del ser (hardware).

Autométicamente esa informacion fue procesada y guardada, y en
determinadas situaciones de la vida, se abre el archivo, y otros casos, se deja bajo
llave, en lo méas recéndito de uno, lo que Carl Jung llamé “Mazmorras”, y que lo
que habia ahi, era “oro puro”. Ese sitio sombrio donde se almacena todo lo que no
queremos. Pero no solo hemos estado guardando materiales negativos, también
existen materiales positivos, activados o no activados que por equis circunstancias
no los hemos sacado, y es en situaciones nuevas o extremas, como de peligro o
desesperacion, que hacemos uso de ella, mientras que en circunstancias
normales, no. La PNL nos ayuda a utilizar todos los recursos que poseemos.



— Si alguien puede desarrollar determinada habilidad o actitud, cualquiera
puede hacerlo

Uno de los propdsitos fundamentales de la PNL es modelar la excelencia
humana. De acuerdo a Porcel (2000), se trata de averiguar los procesos mentales
y emocionales que una persona desarrolla para conseguir lo que quiere.

Esto no significa que todos pueden ser artistas, atletas olimpicos o cirujanos
plasticos, significa que si alguien puede hacer algo, los demas podran hacerlo en
circunstancias determinadas, y es a través de modelos eficaces que se puede
lograr.

—  No sobrevive el mas fuerte, sino el que dispone de mas opciones

Si en una determinada circunstancia s6lo somos capaces de ver una Unica
opcion, seremos esclavos de ésta. Si consideramos varias opciones, desde
diferentes puntos de vista, podemos disponer de la flexibilidad necesaria para dar
respuestas adecuadas a nuestros objetivos en muchas circunstancias (Porcel,
2000)

— Si algo no funciona, intente otra cosa

Sorprendentemente muchas personas son extremadamente insistentes en lo
que hacen, aunque evidentemente su conducta o respuesta no funcione en
absoluto. Si se modifica la forma de hacer las cosas, hasta obtener un resultado
aspirado, serd mas probable conseguirlo que si se persiste en mantener una
conducta que no permite llegar al objetivo deseado (Schwarz y Schweppe 2000).

Lamentablemente algunas personas tienen determinadas actuaciones
automatizadas, demasiado introyectadas que no se les ocurre cambiar su manera
de actuar aun sabiendo o viendo las desventajas que esto les ocasiones. Y aqui
es donde entra la PNL en accion. Este modelo ayuda a reconocer y modificar
comportamientos antiguos e inefectivos. Incluso si se trata de un principio,
propone probar otro o modificarlo.

— El significado de toda comunicacion se encuentra en el resultado

En la comunicacibn entre personas, con frecuencia se producen
malentendidos. Mientras uno piensa que ha explicado claramente una cosa
(transmisién de informacion), el otro habla como si no hubiese recibido el mensaje
(En verdad no lo ha recibido). Y asi se va gestando el desastre: no es lo que uno
cree decir, sino lo que desea que el otro entienda.



3.6 Principales conceptos

En esta seccion , se revisaran los conceptos mas importantes que tienen
relacion con el sustento conceptual de algunas de las técnicas de PNL aplicadas
al desarrollo de la autoestima, que seran tratadas en el siguiente capitulo.

3.6.1 Sistemas de Representacion

Cada persona percibe el mundo en el que vive de una manera individual,
realiza la asimilacién de lo percibido siguiendo un sistema personal y expresa sus
experiencias de un modo caracteristico. Esto puede llevar a que dos personas,
aun hablando del mismo asunto, no lleguen a entenderse, como si se expresaran
en diferentes idiomas.

Los seres humanos recibimos constantemente informaciones de nuestro
entorno, informaciones que recogemos a través de nuestros cinco sentidos y es a
través de ellos, que entramos en contacto con la realidad, nos van a proveer de
una imagen del mundo, por ellos codificamos la informacién, la llevamos a nuestro
cerebro, y producimos una respuesta de acuerdo a todas las experiencias previas
y a la forma en como organizamos internamente los pensamientos.

Sambrano (2000) afirma que cada persona estructura su pensamiento en
forma diferente, y segun estudios realizados, los neurolinglistas han encontrado
que el sistema de representacién que cada uno usa la mayor parte de las veces,
puede ser tipificado como predominantemente visual (si usa la vista), auditivo (si
usa los oidos), kinestésico (si usa las sensaciones corporales) y por ultimo, olfativo
y gustativo.

Esto significa que los 6rganos de los sentidos son los responsables de la
comunicacion interna y externa de la experiencia, y que la percepcion que
tenemos del mundo se puede registrar en los distintos sistemas de manera
diferente. Todos los procesos de la mente son aspectos diversos de esta actividad
sensorial.

Los canales sensoriales son tan importantes para la percepcidén externa como
la interna (Krusche 2001). En la capacidad externa, podemos experimentar por
ejemplo, la forma en como veo o contemplo un arbol, como escucho un sonido: el
rumor de las ramas por el viento, al tocar una hoja, la sensacién que me provoca,
etc. Pero también, existe la posibilidad de percibirlo internamente, de imaginarlo,
aungue no esté viendo fisicamente el arbol.



Tenemos, los seres humanos la capacidad de seleccionar entre el cimulo de
informacién que percibimos, y escoger o apropiarnos de aquella que sea
significativa, empleando un determinado canal o sistema de representacion. Y esto
no quiere decir que por utilizar preferentemente alguno, los restantes no existan.

Los utilizamos solo en ambitos y actividades determinadas. El conocer que
Sistema Representativo preferimos utilizar mas, tiene la ventaja de que podemos
disfrutar mas de la vida, con mayor intensidad, podemos conocernos mejor,
conocer a los demas y relacionarnos de manera mas conveniente.

Mohl (2002) expresa que para saber cual es el Sistema Representacional que
mas utilizamos, asi como el de nuestros interlocutores, es necesario tomar en
cuenta el lenguaje, las claves de acceso ocular y la fisiologia.

Lenguaje

Las palabras con que nos expresamos revelan los sentidos que empleamos,
para experimentar lo que describimos. Y podemos descubrirlo si ponemos
atencion en los verbos, los adverbios, los adjetivos y sustantivos que emplea
nuestro interlocutor o nosotros mismos. En el ambito de la PNL se denominan
Predicados y nos indican si en el relato predominan las percepciones visuales,
auditivas, visuales, olfativas o kinestésicas. Por ejemplo: cuando decimos “Siento
mariposas en el estébmago”, “Esto me suena raro”, “Estoy echo pedazos”,

“Saborear la vida es un placer que me permito cada dia”, “Una dulce brisa emerge
del fondo del mar” etcétera.

Senales de Acceso Ocular

Estas claves visuales, fueron descubiertas por Bandler (Porcel, 2000) quien
identifico la relacion existente entre los movimientos involuntarios de los ojos y la
forma de procesar la informacion. Existen seis movimientos tipicos:

VR: Visual Recordado (Rememoracién de imagenes).

VC: Visual Construido (Creacién de imagenes totalmente nuevas).

AR: Auditivo Recordado (rememoracién de palabras que hemos escuchado en el
pasado).

AC: Auditivo Construido (Creacion de nuevos sonidos).

K. Kinestésico (Es todo aquello que se puede sentir, oler o saborear ya sea del
pasado, presente o futuro).

Di: Dialogo Interno (Es lo que nos decimos internamente cuando valoramos algo o
reflexionamos acerca de algo).



En la Figura No.4 se aprecia la localizacién de los movimientos oculares o sefales
de acceso:

Vc Vr
Ac ¢ > Ar
K Di

Figura No. 4 . Movimientos oculares

Estas claves de acceso ocular son aplicables a personas diestramente
organizadas. Los patrones visuales aluden a imagenes:, los auditivos hacen
referencia a las palabras, los sonidos o el ruido; lo kinestésico indica las
sensaciones, emociones, olores y sabores; y el didlogo interno revela
precisamente esa platica en silencio con nosotros mismos.

Una de la ventajas de aprender a conocer e identificar estas claves oculares,
es que se puede acceder a informaciéon de nuestro interlocutor sin tener que
recurrir al lenguaje, como por ejemplo, cuando se le pide a una persona que
recuerde alguna situacién de su vida en que se sintié confiada y segura de si
misma, o que fue agredida verbalmente por alguien, su reaccién va en relacién
con lo que ella empiece a evocar y a su vez sera determinada por el movimiento
inconsciente de sus 0jos y que miren hacia arriba a la derecha.

Fisiologia

Podemos percibir en el ser humano ciertos estados que se reflejan en las
fisiologias. Mohl (2002) apunta que podemos observarlas basicamente en las
expresiones corporales visibles y audible de las personas. Algunos rasgos
importantes en los que podemos reparar son: la respiracion (si es pausada, normal



0 acelerada); la coloracion del rostro, la tension muscular, la postura, los gestos,
los movimientos inconscientes, el reflejo visual, el movimiento de los parpados, el
tamano de las pupilas, la humedad de los ojos, el tono, volumen y timbre de la
voz. A través de estos rasgos caracteristicos podemos observar como todo este
conjunto engloba lo que es la comunicacion no verbal.

La comunicaciéon verbal durante una conversacion es importante, por que a
través de los rasgos citados anteriormente (gestos, posturas, etc.), podemos ver
como se transmiten los sentimientos. La manera en como hablamos,
pronunciamos o entonamos nos dan una pista para identificar la emociéon que
comunican los sentimientos, y si prestamos atencion a distintos contextos de
relaciones cara a cara, nos daremos cuenta de que las palabras en si no pueden
expresar todo lo que se quiere decir; Porcel (2000) maneja que el 55% de el
lenguaje que utilizamos corresponde a la expresion no verbal (gestos y posturas).

3.6.2 Submodalidades

Son aquellas variantes de los modelos de los Sistemas de Representacion, y
determinan su cualidad, es decir, son las maneras como nuestro cerebre clasifica
y codifica la experiencia. Son excelentes recursos para modificar experiencias
pasadas, utilizando la imaginacion y la fantasia podemos modificar alguna
situacién pasada de nuestra vida (Sambrano 2000).

A cada Sistema le acompana una submodalidad, que ayuda a la persona a
profundizar en su experiencia. Por ejemplo, para el Visual: foco, brillo, forma,
opacidad, dimensiones, profundidad, etcétera. Es decir, todo lo relacionado con la
vista.

En el Auditivo: sonido, entonacién, silencio, ritmico, lento, rapido, etc. ; y en el
Kinestésico: peso, textura, material, temperatura, etc. Las submodalidades son
utiles para trabajar en la erradicacion de algo no grato, o en la instalacién de
alguna nueva creencia, positivismo, etc. Que ayude a la persona a solucionar algo
en su vida.

Las submodalidades de acuerdo a Krusche (2001), desempefian una funcion
importante en la vida humana. Son las distinciones y matices que ofrece cada
sistema sensorial. Por ejemplo, todo el mundo reacciona de diferente manera ante
un paisaje nuboso, gris, monétono vy triste, que ante uno verde, fresco, rebosante
de vida y color por el brillo del sol. Este tipo de peliculas, va a imbuir en nuestro
estado animico y nuestras emociones, porque el abanico de opciones es muy
amplio, podemos modificar, dar un matiz diferente.



Cuando aprendemos a usar las submodalidades en forma consciente, nos
convertimos en los directores de nuestra orquesta mental, y por lo tanto podemos
en cualquier momento suscitar imagen y/o desechar aquellas que no
consideramos propicias para nuestro bienestar. Si observamos bien, esta situacién
nos acerca mas a una sensacion de verdadero poder personal, impidiendo que
otras personas nos manipulen, y generando conductas verdaderamente genuinas
y auténticas. Nos volvemos duefios de nuestras reacciones, de nuestros estados
de animo y arquitectos de nuestra conducta.

3.6.3 Posiciones Preceptuales

En cualquier evento podemos situarnos en diferentes posiciones que permiten
ver y entender la misma desde otro punto de vista; al mismo tiempo nos da
informacién sobre el mismo acto. Podemos ver, oir o sentir el evento desde
nuestro propio punto de vista (Primera posicion perceptual), somos nosotros (yo);
también podemos cuantificar o cualificar el mismo evento desde la posicién del
otro (Segunda posicién perceptual), situdndonos dentro de su ser; o podemos
observar el fendmeno desde otra posicién fuera de ti o de mi, como un tercero que
ve a ambos (Tercera posicidn perceptual).

De acuerdo a Harris (1999), estas posiciones perceptivas ofrecen realizar
cambios de perspectiva, la PNL distingue dos posiciones: la primera es estar
asociado, se refiere a la primera posicion, es decir, apegado a su cuerpo, por lo
que experimenta emociones intensas. La segunda es estar disociado, que significa
estar en segunda posicién, como si se estuviera viendo a si mismo y a distancia.

La primera posicion hace referencia a YO ¢ quién soy?, ;como es mi mapa? Y
por lo tanto cudl es mi realidad. Esta asociada al propio punto de vista de unoy a
sus creencias, ve al mundo exterior desde sus propios 0jos.

La segunda posicién es referida al TU, es decir al OTRO, responde a las
preguntas: ;cdmo estaria si fuera el otro?, ;como me comportaria?. Esto ayuda a
despersonalizar ideas y comprender mejor a las personas, viendo desde el otro
lado, poniéndose en sus zapatos, lo cual ayuda a ser empatico.

3.6.4 Creencias y Valores

Todos los sistemas perceptivos son importantes, porque gracias a ellos
construimos nuestro mapa del mundo, una especie de cartografia mental en la que
configuramos nuestras experiencias internas, el contacto que tenemos con el



mundo exterior y las creencias que vamos formulando de ello van a condicionar
nuestra conducta, de tal manera que cuando el “mapa” no sea tan preciso, nos
comportaremos de manera limitada, semejante al elefante del circo, que cuando
es pequeno, lo atan a un arbol con una pequena cuerda, y al crecer, la puede
romper, pero no es capaz de darse cuenta de que su tamano, fuerza y resistencia
han aumentado, por que el animal desconoce su verdadero poder, ha ocurrido un
condicionamiento, el elefante cree que no puede liberarse, y ni siquiera intenta
zafarse entonces, le ha entregado todo su poder al entrenador. Esto es realmente
una creencia.

Segun Dilts (Schwarz y Schweppe 2001), las creencias son convicciones
sobre nosotros mismos y de lo qué es posible para nosotros en el mundo. En la
PNL se presta especial atencién a la busqueda y disolucién de creencias.

Forner (2002) sostiene que las palabras ilustran las creencias que estan
almacenadas en nuestro cerebro. Si cambiamos las palabras podremos modificar
la experiencia de determinada vivencia. Las palabras son el combustible con el
que solemos alimentar a nuestro cuerpo y nuestra mente. Conforme lo
alimentemos va a responder.

Si tan sélo pudiéramos tener acceso por un instante a nuestro cerebro,
veriamos almacenado un contenido inmenso de palabras y creencias archivadas,
y miles de ellas son tan absurdas, que amargan nuestras vidas, condicionan
nuestro presente y lo esclavizan a si mismo.

Realmente si seria sorprendente navegar por el interior de ese gran almacén que
es nuestro cerebro, o que hay ahi es la interpretacién de lo que hemos hecho de
los acontecimientos que se han dado en nuestra vida.

Si bien es cierto, las creencias contienen palabras, opiniones , pensamientos
y programas sobre uno mismo. Adquieren tanta fuerza en uno, que el efecto se
aprecia en determinadas situaciones : por ejemplo, cuando te dicen “eres un
tonto”, “eres la persona mas comprensiva e inteligente”, “eres un ser maravilloso”,
sea la frase que sea, el cerebro termina por admitirlo y se apropia, porque sus
interconexiones neuronales, al registrar la informacion, inmediatamente, la
archivan; y el efecto en nosotros repiquetea en nuestra cabeza, como un eco
sonoro, a modo de grabaciones terrorificas que llegan a determinar y condicionar
nuestros actos, nuestro comportamiento, la imagen y concepcion que tengamos

de si mismos, la autoestima y también nuestras emociones.



Las creencias pueden ser limitantes, aquellas que impiden nuestro desarrollo,
lo afectan de tal modo, que no avanzamos, condicionan el presente, esclavizan,
son absurdas. Y también pueden ser impulsoras, amplian nuestros horizontes, son
libres, permiten construir, hacer proyectos.

Las creencias son filtros de la realidad, es nuestro mapa que esta configurado por
la interpretacion que hacemos de los acontecimientos que se han dado en nuestra
vida. Pueden ser concientes o inconscientes y estan en relacién con la escala de
valores que cada uno posee.

Por otro lado los valores son la base de nuestros actos, se muestran en todo
lo que hacemos, son dinamicos, se viven, tienen un papel importante en la vida ,
que a veces cuesta trabajo identificarlos de manera espontdnea, es decir, en
situaciones cotidianas, muchas veces nos vemos en la disyuntiva de desacatarlos
o llevarlos a cabo. Estos se ven limitados o condicionados o permeados, segun las
creencias que tengamos.

3.6.5 Niveles Neuroldgicos

El cerebro y, de hecho, cualquier sistema biolégico o social, esta organizado
en niveles. El cerebro humano funciona a diferentes niveles. Como consecuencia
de ello, podemos tener diferentes niveles de existencia y de pensamiento.

Al tratar de entender el funcionamiento del cerebro, o tratar de cambiar conductas
0 comportamientos, es necesario tener en cuenta esos diferentes niveles (Dilts,
1990). Por eso, éste autor cre6 un modelo que ayudara a entender los diferentes
niveles de conducta, experiencia y grados de aprendizaje.

Desde el punto de vista psicol6gico, parece que son cinco los niveles con los
que trabajamos la mayor parte del tiempo. El nivel de Espiritualidad, que es el mas
complejo, el de excelencia, y para llegar a el hay que escalar los anteriores.

En la Figura No. 5 se representa un esquema jerarquico de los Niveles
Légicos donde se resaltan aspectos importantes y permiten comprender la
conducta y la mente humana propuesto por Dilts, Hallbom y Smith (1990):



Trans-misién

ESPIRITUAL
¢ T Mision
¢ Quién? IDENTIDAD
¢ ? Motivacion-Permiso
¢ Por qué? VALORES-CREENCIAS
¢ A Direccion
|
,Como? APTITUDES
¢ ? Accion
£ Qué? COMPORTAMIENTOS
¢ + Reaccion
¢, Dénde? !
; Cuando? AMBIENTE
¢ Limites y Restricciones

Figura No. 5 . Preguntas y objetivos en los diferentes niveles neurolégicos

Ambiente o entorno. Es el nivel basico y significan nuestras restricciones
externas. Es el ambiente o el contexto en el cual nos desarrollamos vy
evolucionamos, el trabajo, los amigos, la familia, es donde recibimos las presiones
externas. Alude a los elementos externos ante los cuales reaccionamos. Cualquier
comportamiento sélo tiene sentido dentro de un entorno determinado, es
necesario tener en cuenta todo lo que nos rodea, profesion, amistades y los ya
mencionados. Lo que pensamos acerca del entorno y de nuestra presencia en él,
refleja la responsabilidad que asumimos sobre lo que sucede a nuestro alrededor.

Por ejemplo, cuando decimos “Ellos son los responsables de que esto me
suceda”, estamos asegurando que la responsabilidad de dicho evento esta fuera
de uno mismo. Lo contrario y verdadero seria: “Yo soy el responsable”.

Plantea preguntas como: ;ddnde? y ;cuando?, saber que queremos, saber a
donde queremos ir, y cuando lo haremos. Estas preguntas permiten entender la
situacion del nivel, o por el contrario, determinan si ahi existe un problema.

Conducta . Actuamos en ese entorno a través de nuestra conducta. Es
aquello que decimos y hacemos, es la accién que llevamos a cabo en nuestro
entorno, como te manifiestas y que los demas pueden ver y escuchar; puede ser
interna o mental, por medio del didlogo interno o imagenes, que son previos al el



comportamiento externo; es decir, todo comportamiento externo es precedido por
un recorrido interno.

29,

Este nivel responde a la pregunta “qué”; ;qué comportamientos cambiaria?;
puntualiza basicamente en que comportamientos especificos hemos de cambiar,
por ejemplo, el mejorar mi autoestima o acciones como decir lo que uno quiere,
dar nuestra opinién, cruzar los brazos, parase derecha, caminar con seguridad,
mirar un dibujo, anotar nuestros objetivos, etcétera.

Aptitudes. De acuerdo a Dilts, Hallbom y Smith (1990), nuestra conducta esta
dirigida por nuestros mapas mentales y estrategias, las cuales van a definir
posteriormente nuestras aptitudes. Responde a la pregunta “como”. Por ejemplo,
“.,Como le voy a hacer para cambiar?”, tiene que ver con estrategias, con la
capacidad que tenemos para modificar situaciones. Con que recursos se cuentan.

Las creencias y valores. Ambas expresiones proveen el refuerzo (motivacion
y permiso) que dan soporte o frenan las capacidades. Las capacidades o aptitudes
estan organizadas por los sistemas de creencias.

Una idea personal que consideramos verdadera es una creencia, sea
consciente o inconsciente, afecta a la percepcidén que tenemos de nosotros, de los
demas y del mundo que nos rodea. Son puntos de vista que poseen fuerte carga
emocional y que no estan basadas en hechos : “creo que se puede confiar en la

gente”, “puedo aprenderlo facilmente”, “entiendo que la situacion es facil”.

Nuestras creencias representan nuestra interpretacién, nuestro comentario
interno de los hechos que percibimos a través de los sistemas de percepcion
(visual, auditivo o kinestésico), por esto es que no todos tenemos las mismas
creencias de los hechos. Nuestras creencias constituyen nuestro modelo del
mundo, y cuestionar alguna de ella desestabiliza todas las que se deriven o estén
relacionadas con ella. El ser humano es reacio a modificar sus creencias, pero
cada una de ellas tiene diferente fuerza, y solo podemos cambiar aquellas que no
afectan a nuestro modelo del mundo, porque ellas tienen un valor determinante
sobre nuestras capacidades.

Por ejemplo: si nos creemos incapaces de aprender o pensamos que el
aprendizaje es largo (sea aplicado el aprendizaje en cualquier drea de nuestra
vida), dificil o exclusivo de una sola etapa de la vida, estamos cerrando cualquier
oportunidad de desarrollar nuevas competencias o habilidades.



Un valor es una palabra que designa un modelo elevado en la jerarquia de
nuestras motivaciones; son los criterios que utilizamos para tomar una decision,
cualidades que consideramos importantes. Utilizamos los valores para juzgar lo
que esta bien o mal, lo fuerte, lo bueno, lo dulce, lo justo, la bondad, el amor, la
libertad, la sinceridad, la salud, etc son un sinfin de valores que no terminariamos
de citar, pero si podemos darnos cuenta de que son ellos los que dirigen nuestra
vida, y tienen gran influencia en nuestras capacidades.

Los valores nos indican que capacidades nos satisfaran, y nuestras creencias
nos permiten actuar o no en consecuencia. Las creencias responden a la pregunta
¢, Por qué? Y los valores a la interrogante ;para qué?. Este nivel tiene crucial
importancia en el trabajo de autoestima, se preguntan cuestiones como “; por qué
estoy fea?”, “spor qué estoy gorda?”, ;por qué tengo pecas?”, “;por qué soy tan
insignificante?”.

Identidad. Este nivel, de acuerdo a Porcel (2000), plantea la pregunta ¢ quién
soy yo?, ¢cudl es mi misidn?. Y las respuestas a la pregunta ¢quién?: “soy una
persona vulnerable” o “soy tenaz”.

Dicho de otro modo, la identidad es el sentimiento que tenemos de nosotros,
es la imagen que cada uno tiene de si mismo. La percepcion que tenemos de
nosotros mismos es lo que va a determinar nuestras creencias, capacidades y
conductas. La identidad también esta relacionada fisiolégicamente con el sistema
inmunolégico, el sistema endocrino y otras funciones que mantienen la vida a
niveles muy profundos; esto representa que un cambio en la identidad puede
corregir o afectar la fisiologia de uno de manera casi magica

En la identidad hay mascaras, por que actuamos en funcion de lo que los
demas esperan de nosotros, o de un ideal, y es donde debemos cuestionarnos: si
“lo hago por que soy yo, 0 a mi me gusta” o “lo hago por que eso se espera de mi”,
en realidad, es uno mismo, o actua uno por cumplir el ideal (por ejemplo, quiero
ser muy delgada, porque esta de moda) o por buscar la aceptaciéon (por ejemplo:
“tengo un auto convertible”, “siempre voy de vacaciones a Europa”, “mi ropa es
marca Gap” “A mi también me gusta el Hip-Hop y el futbol ”).Y por eso, surgen las

crisis de identidad (“no hago lo que quiero”, “no hago lo que me gusta”, “no estoy
Como yo quiero”).

Espiritual o Transpersonal. Este es el ultimo nivel y esta relacionado con la
experiencia de pertenecer a un sistema mucho mas amplio que nuestra propia
identidad, “Trans-misién”. Por ejemplo, pertenecer a una familia, a una nacién o a
Universo.



El hablar de este nivel, implica la pertenencia a grupos como la familia,
empresa, grupo social, de la iglesia o algun club. Tiene que ver con nuestro
sentido de ser parte de algo, a un nivel muy profundo que esta mas alla de
nosotros. Somos como individuos un sistema de un sistema mas grande. Somos
sistemas nerviosos individuales que en combinaciéon forman un sistema mucho
mas grande. Nuestra experiencia de este nivel se relaciona con nuestro sentido de
proposito y de misién en la vida. Es por eso que las creencias que estan
instaladas en este nivel son mas dificiles de erradicar por su complejidad y
profundidad, que las que estan solo a nivel conducta.

Y finalmente, en un sentido figurativo o metaférico, podemos decir que la
conducta es la parte visible del iceberg que esta en el ambiente, y nuestros
propésitos, identidad, creencias, valores y capacidades son la parte del iceberg
que esta por debajo del nivel del agua.

3.7 Aplicaciones

PNL ha penetrado en la Psicologia del aprendizaje, en Psicoterapia, en
Medicina, en el Deporte de alta competencia, en las empresas, en altas
organizaciones y en general en aquellas disciplinas que requieren un ser humano
con mayor capacidad de comunicacion intra e interpersonal, porque este enfoque
es el andlisis y la reproduccion de la excelencia humana, ampliando asi su radio
de accidén hacia el desarrollo espiritual de las personas.

A continuacién daremos a conocer brevemente las areas de incidencia con las que
mantiene estrecha relacion:

— Desarrollo personal: Cambio de habitos, flexibilidad, creatividad, equilibrio
de emociones, autoestima, como mejorar la imagen y concepto de si
mismo.

— Psicologia: Psicoterapia, terapia familiar, terapia breve, psicologia
industrial. Por ejemplo, dentro de psicoterapia, induce cambios rapidos en
los estados emocionales de los pacientes. Sambrano (2000), plantea que
una de las metas principales de un buen terapeuta es dirigir a las personas
hacia el logro de objetivos con estrategias claras, precisas y eficientes, a
la vez que el paciente aprenda conductas de reajuste, logre una adecuada
autoestima, y sea capaz de resolver por si solo, las situaciones que se le
presentan en la vida diaria.

— Salud: Enfermedades psicosométicas, refuerzo del sistema inmunitario,
control del dolor, mejora de la calidad de vida en enfermedades graves,
control del estrés.



— Negocios: Ventas, direccion, seleccién de personal, armonizacién en las
relaciones profesionales, mejor comunicacién, liderazgo. Se han creado
estrategias para mejorar la capacidad de persuasion y aumentar
considerablemente las ventas (Porcel, 2000; Sambrano, 2000).

— Educacion: Recursos pedagogicos, problemas de aprendizaje, manejo de
estrés, métodos de disciplina flexibles y efectivos, coherencia docente, son
algunas areas de incidencia de la PNL. Y uno de sus propésitos
fundamentales que se plante6é desde sus comienzos fue el mejoramiento de
la calidad del aprendizaje, llevarla a la practica como una actividad
placentera y eficaz. Abarca un variado abanico de posibilidades tanto para
el alumno como para el maestro.

- Estudios: Aumento de la concentracion, técnicas de estudio, incremento de
la memorizacion, motivacion. Practica la PNL técnicas efectivas que
permiten lograr cambios rapidos en el rendimiento y motivacion de los
alumnos. Por ejemplo en la eleccion de una carrera, interviene
asertivamente.

— Deportes: motivacion, eliminacion de bloqueos, concentracion.

— Relaciones humanas: De pareja, laborales, amistosas, etcétera.

Terminamos apuntando que la PNL proporciona conocimiento y herramientas
utiles con las que es posible alcanzar metas, afrontar retos tanto a nivel personal
como profesional. Puede usarse para conseguir metas personales, resolver temas
familiares, potenciar la creatividad, reforzar el aprendizaje, mejorar el trabajo y los
negocios.

Ensefla como usar y expandir nuestros sentidos, reconocer el poder y la
magia del lenguaje, cambiar posiciones preceptluales, responder a las intenciones
positivas, anadir niveles de percepcidn, potenciar la creatividad, descubrir el genio
que llevamos dentro, trabajar con nuestras creencias, cambiandolas,
redefiniéndolas, etc.



CAPITULO 4
APORTACIONES DE LA PNL EN AUTOESTIMA

“La realidad de avidaestden o m &s
profindo de nosotrosm ign 05, en un
Ygar secreto’, donde reside”

H .Cayl

La PNL ha contribuido enormemente dentro del campo de Desarrollo
Personal, y mas particularmente, en autoestima.

4.1 Técnicas de PNL para desarrollar la autoestima

Sabemos que la PNL es un conjunto de modelos, habilidades y técnicas para
actuar, pensar y sentir de forma efectiva en el mundo. Uno de sus propésitos es el
incrementar las opciones y alternativas de una persona, mejorar su calidad de vida
y optimizar su rendimiento profesional y vital. Es por eso que en el trabajo de
autoestima retomaremos algunos elementos importantes, entre ellos,
mencionaremos algunas técnicas que favoreceran el desarrollo y modificacién de
la autoestima en las mujeres adolescentes.

Todas las técnicas que maneja la PNL son importantes, excelentes vy
eficientes; por lo que nos centraremos a mencionar sélo las que son de vital
importancia en el trabajo de fortalecimiento de la autoestima.

4.1.1 Modelo de Puente al futuro

El “puente al futuro” es una técnica de orientacién temporal en la cual, con el
lenguaje apropiado, la persona hace un “viaje al futuro”, como si ya hubiese
alcanzado la meta. Para lo que es conveniente especificar el objetivo y plantearse
una meta.

Esta técnica, podria parecer dentro del desarrollo personal, una visualizacion
convencional, por que contiene elementos muy comunes, pero al mismo tiempo
existen otros aspectos que son muy importantes y la enriquecen notablemente y
los emplean. Bandler y Grinder (Porcel, 2000), los creadores de la PNL,
observaron que las personas que mas facilmente consiguen sus metas, lo hacen
con determinados criterios. Por lo que es importante saber hacia dénde dirige



cada cual su vida es una de las formas de asegurarse satisfaccion vital. Para ello
proponen empezar por aclarar nuestros deseos, suenos y anhelos concretandolos
de manera que nuestro sistema neurolégico y nuestra percepcion favorezcan su
logro. Por ejemplo, enunciar de manera positiva nuestro objetivo: “quiero sentirme
segura”, porque la mayoria de las veces formulamos nuestro proposito
anteponiendo un No: “no quiero sentirme insegura”, y estamos mezclando
elementos negativos: “insegura”; otro aspecto que pone en detrimento nuestra
autoestima es cuando queremos mantener cualquier situacion bajo control, y eso
lamentablemente es imposible, porque no podemos controlar las circunstancias
ajenas, mas, si las que estan en nosotros, por ejemplo nuestros pensamientos,
emociones, estado animico, etcétera. Cuando pensamos: “quiero que la gente me
sonria”, estamos enunciando un objetivo que no esta bajo nuestro control, ya que
no esta bajo nuestro control que los demas nos sonrian, simplemente, no
podemos imponer.

En la PNL pensamos que nuestro estado animico esta bajo nuestro control,
otra cosa es saber como manejarlo. Y ese es uno de los propésitos basicos de la
PNL en el desarrollo de la autoestima: el que debemos aprender a dirigir nuestras
percepciones, relacionarnos de manera mas constructiva con nuestras emociones,
entre otras cosas.

Muchas veces nos sentimos mal y no sabemos que hacer, creamos conflictos
internos, y desconocemos porque tenemos habitos internos que querriamos
cambiar, no entendemos que nuestro animo, actitudes, pensamientos y valores
dependen de nosotros. Los hemos creado y los mantenemos. En ese sentido, la
PNL nos ofrece amplios recursos para aprender a crear una vida emocionalmente
mas rica.

Asi, después de haber formulado un objetivo, la técnica de “Puente al futuro”
contribuye a generar un plan de subobjetivos intermedios y sirve como
entrenamiento anticipado de las acciones necesarias para conseguir el objetivo.
Facilita tener la mente y cuerpo relajados, hace uso de las submodalidades, utiliza
elementos visuales, auditivos, kinestésicos olfativos y gustativos en la
visualizacion. Emplea ademas palabras que “emocionan” (por ejemplo en lugar de
decir: “tengo dos kilos demas”, “me visto bien”, podemos pensar: “disfruto de lo
que como, y quiero estar sana y saludable y para ello haré un poco de ejercicio”;
“‘me visto con ropa hermosa y juvenil, que me hace lucir bien”. Y finalmente,
emplea el uso del presente indicativo o el gerundio: “estoy sorprendida de mi
nueva manera de comportarme, de aceptarme y estoy aprendiendo a crear y
mantener relaciones armédnicas”.



4.1.2 Técnica del Bucle

Sabemos que existe una poderosa influencia entre el cuerpo y la mente. Hay
personas que cuando se averguenzan, se ponen coloradas. A otras, cuando
tienen angustia o estdn deprimidas se les corta la respiracion. No podemos
separar las dicotomia mente-cuerpo, en PNL, se maneja como un sistema, porque
tenemos la visién holistica del ser humano.

4.1.3 Critica constructiva

Es un poderoso recurso para ayudar a crear nuevas y potenciadoras
tendencias en la conducta de los hijos, alumnos o empleados. Es la manera de
incrementar la empatia y la autoestima. Ofrece alternativas precisas de conducta y
mantiene alta la energia vital.

Porcel (2000) argumenta que la critica constructiva es una forma de
transformar comportamientos no deseados en comportamientos positivos y
capacitadores es acudir a la diferenciacidén entre actos e identidad.

De esta forma, las personas a quienes educamos se orientaran hacia valores
positivos. Por ejemplo: si decimos a una jovencita (sea nuestra hija, alumna o
empleada), “{Mira que eres una tonta!”, si lo relacionamos con los niveles
neurolégicos, tenemos que al enunciar esa frase de “eres una tonta” y que
ademas tiene las caracteristicas fisicas de ser morena, de ojos castanos, “es”
tonta. Si lo expresamos asi, lo mas probable es que la aludida entienda que, igual
no se puede cambiar el color de ojos, tampoco podra dejar de ser tonta. Si se
habla en términos de conducta, tiene la ventaja de que la aludida, puede sentirse
capaz de variar la conducta. En este caso, si queremos trabajar la critica
constructiva con adolescentes (sea nuestra hija o alumna) debemos crear un
puente con su “personalidad” con el fin de que la joven adopte y mantenga nuevas
maneras de conducirse y llegue a identificarse con ellas, se le dird con toda
claridad que maneras de conducirse pretenden estimularse, por ejemplo: “Anild,
me gusta que recojas tu ropa, después de que termines de arreglarte; eres muy
ordenada”.

Al principio, debemos insinuar que maneras de actuar se quieren estimular
(por ejemplo “Anili me alegra que ayudes a tu hermana”), para que gradualmente,
la joven incluya esa conducta como caracteristica de su personalidad (“me alegra
que seas tan cooperadora”).

Hay que tener la precaucién de no abusar de este tipo de “elogios”, porque
podriamos hacer que nuestra hija o alumna dependiera de las alabanzas para



tener buena actitud, en lugar de aprender a actuar de modo que enriquezca su
manera de ser. Y no debemos olvidar que una conducta sera positiva
dependiendo el contexto.

En ese sentido, es importante ser congruentes. Significa que debemos creer
en lo que decimos, a modo de que nuestras palabras, nuestro tono y postura han
de ser coherentes con la intencién. Si no hay coherencia en la manera de
expresamos, no lograremos nada. Al contrario, las palabras podrian ser
contraproducentes.

La necesidad de reconocimiento es importante en todos los individuos, y mas
aun durante la adolescencia, que es cuando la joven esta definiendo o buscando
su identidad.

4.1.4 Anclaje

Es un proceso mediante el cual un estimulo externo, sensorial, se asocia con
una conducta que se desea adquirir. Las anclas pueden ser colocadas
deliberadamente o producirse de manera espontanea, originando nuevos estados
mentales que disparan automaticamente procesos cerebrales (Sambrano, 2000).

Un ancla puede ser una palabra, un gesto, un olor, un color, una situacion, un
lugar, y nos lleva a un estado mental que se establecié en el pasado, y queda
archivado, es decir, las asociaciones que establecemos de modo no consciente,
quedan grabadas o ancladas en nosotros y cada vez que una de ellas emerge o
se dispara, resurge en nosotros una vivencia, sea agradable o desagradable.

Las anclas se pueden activar o desactivar. Si los ejercitamos en forma
consciente, se convierten en poderosos recursos potencializadores en estados
mentales positivos o en su defecto, si es una ancla negativa, se potencializaran
de manera negativa. Las anclas son mas o menos suaves, de acuerdo a el nivel
l6gico en que estén instaladas y del sistema representacional, en que estén
asociadas, dependera su erradicacioén .

En autoestima, podemos aprender a asociar conductas de excelencia con
ciertas senales disparadoras que pueden ser palabras, gestos formas de vestir,
etc (recursos internos) y podemos elegir asociaciones. Por ejemplo, en una
situacion en la que uno no se sienta tan feliz, se puede crear una nueva , y por lo
tanto una nueva respuesta. Esto se consigue en dos fases:



1) Se escoge el estado emocional que se desea, y
2) Luego se asocia con el estimulo o ancla, para poder traerlo a la mente
cuando se quiera.

Otro ejemplo es: cada vez que uno quiera sentirse bien, tocarse la oreja. Se
unen las dos cosas a la vez y después el cerebro hace todo el trabajo. Dispara o
activa de manera inconsciente esta asociacién. También, cuando observamos a
un deportista, 0 un muasico, o un conferencista, o cualquier persona, hacer una
cantidad de gestos, son anclas establecidas, que les ayudan a potenciar estados
mentales de éxito, y de excelente ejecucién.

A muchas personas, un olor les dispara ciertas memorias, imagenes,
sensaciones agradables, placenteras, o todo lo contrario, y al igual sucede con
una cancioén, a ciertas melodias o un color. Los anclajes se producen a nivel
inconsciente, sin que nuestro consciente participe de ellos (pues ya se sabe que el
consciente solo maneja de 5 a 7 elementos a la vez, y estd al mando mientras
estamos aprendiendo algo, lo cual una vez aprendido, pasa al dominio del
inconsciente).

El anclaje es una técnica poderosa y se debe utilizar con cuidado. En
autoestima, por ejemplo la PNL trabaja para pasar de un estado no deseado
(problema) a uno deseado, se anclan los recursos, que permitiran la transicién y la
permanencia en el nuevo estado deseado, a varios niveles, a saber:

1) Si es visual: se le hace visualizar algo

2) Si es fisico: se toca fisicamente al explorador (paciente)
3) Si es auditivo: Se usa un tono de voz especial

4) Si es kinestésico: Se le hace sentir algo

También existen anclajes maravillosos que ayudan en la tarea de mejorar la
autoestima. Dichos anclajes actuan como talismanes. Los padres, los maestros,
podemos dotar a nuestros hijas (0s) o alumnas (0s) con anclajes magicos, si cada
vez que ellos hagan o digan algo, le aplaudimos, o sonreimos, o los
acompafamos de comentarios estupendos tales como: “Maravilloso”, “Has estado
genial”’, “Eres una maravilla”, “Un regalo del cielo”, etcétera, evidentemente,
reforzado con un tono de voz congruente, con algin beso o abrazo. Y debemos
ser cuidadosos, porque el poder de las palabras es tan fuerte, que los anclajes
actuan como inyecciones.



4.1.5 Técnica de Wash (lavar)
Esta técnica es un recurso que se maneja en anclajes y consiste en:

1) Ver una escena negativa en la pelicula mental

2) Ver la escena positiva en la mano derecha

3) Subir la mano y llevarsela hasta la frente diciendo fuertemente “CHAS”
4) Repetir

5) Chequear

4.1.6 Desactivar anclas

Esta técnica consiste en asociar dos representaciones incompatibles, y luego
hacer funcionar dos anclas, por ejemplo A y B que estan relacionadas con las
situaciones en cuestiéon. Tiene como objetivo neutralizar la experiencia
problematica o negativa:

|dentificar el problema.

Anclarlo (Ancla A).

Calibrar

Buscar una situacién en la que se sienta bien la persona.

Anclarla (Ancla B)

Calibrar

Estimular la aparicién simultanea de las anclas A y B.

Observar la integracion.

Finalmente, comprobar, pidiendo a la persona que compare las dos
situaciones.

LI

4.1.7 Reencuadre

Re-encuadrar quiere decir literalmente cambiarle el marco a una experiencia,
a una imagen o a algo, y asi variar la perspectiva, el encuadre el punto de
observacion. Forner (2002) lo enuncia de una manera tan simple que podemos
entender la posibilidad de darle la vuelta a una situacién, a una idea, a un
problema, y convertir desastres en oportunidades de triunfo, “ver oportunidades en
vez de problemas”, “darle la vuelta a la tortilla”, etcétera. Re-encuadrar es una
forma facil de idear posibles soluciones, de observar algo desde diferentes
perspectivas, de tener nuevos enfoques.

En la pelicula de nuestra vida, podemos aplicar el Re-encuadre, cambiando el
final a la historia, al pasaje que menos nos gust6: donde hubo ausencia, miedo,
desastre, desolacion, fracaso, sustituirlo por éxito, calor, cercania, compasion,



valentia y tranquilidad, podemos resignificarlo. Psicol6gicamente Re-encuadrar
denota transformar su significado colocandolo en un marco o contexto diferente
del original. Los “marcos” o “encuadres” psicddgicos, tienen que ver con el
contexto cognitivo que rodea una experiencia o evento particular. Si modificamos,
habremos de ampliar nuestro mapa y modificaremos la perspectiva que teniamos
de dicha situacion.

Cuando modificamos el marco de referencia, en el cual percibimos los
hechos para cambiar su significado, es conveniente estimar que ante tal
circunstancia, nuestro estado emocional también cambiara, asi como las
respuestas y conductas. El pasado traumatico se puede re-encuadrar ponderando
las fortalezas que se han generado gracias a él.

Sambrano (2000) clasifica dos tipos de re-encuadre: El de contenido.- Tomar
una afirmacion y darle otro sentido, por ejemplo, preguntdndose, que otra cosa
podria significar esto (vaso medio lleno y medio vacio). Y el de contexto.- que es el
cambio de lugar de ocurrencia de una afirmacion para darle otro sentido,
preguntandose, ¢donde quedaria bien esta afirmaciéon? (una persona vestida con
traje de bafo o de ropa casual en una fiesta de coktail es inadecuada).

El significado de cualquier caracteristica personal depende del contexto. Si
centramos en nuestro contexto rasgos negativos, es una estrategia muy util para
considerarlas con espiritu positivo. Si decimos: “Soy antipatica cuando quiero
mantener cierta distancia con alguien”, dejamos abierta la posibilidad de ser
“simpatica” en otras circunstancias de tu vida. Es decir, debemos elegir una
caracteristica que consideremos negativa y centrarla en cualquier circunstancia
dificil. Después debemos imaginar una situacion en que ser antipatica sea una
condicion positiva. Por ejemplo, serlo con alguien que ha sido impertinente con
uno. Y finalmente pensar en que circunstancias no ha sido antipatica, por ejemplo
cuando se esta con las amigas. Esto es con la finalidad de experimentar:

Toda conducta, por negativa que parezca, es siempre Util y apropiada en
determinada situacion, y por lo tanto se convierte en una habilidad positiva.
Que no siempre se tiene esa conducta.

Centrarse en el contexto resulta muy util para suavizar el “todo o nada” en la
manera de juzgar cada persona su conducta y adoptar un punto de vista mas
equilibrado.



4.1.8 Visualizacion

La visualizacion consiste en imaginarnos escenas positivas, relajando el
cuerpo y eliminando de nuestra mente cualquier imagen, o pensamiento que nos
pueda distraer. Se trata de una técnica probada que puede ayudarnos a mejorar
nuestra autoestima, y a cambiar nuestra forma de relacionarnos con los demas y
conseguir determinadas metas.. Si visualizamos personas positivas, totalmente
opuestas a la imagen que tenemos de nosotras mismas, por ejemplo, si nos
consideramos débiles y nos sentimos desamparadas, visualizaremos personas
vigorosas y con recursos; si por ejemplo, nos consideramos poco valiosas,
visualizaremos personas importantes.

Gaja (2002) explica, que la visualizacion reprograma nuestra forma de tomar
decisiones mediante imagenes y situaciones positivas, en las que escogemos las
mejores opciones posibles. Se lleva a cabo relajando profundamente el cuerpo, en
un lugar cdmodo donde no se pueda ser molestada. Se respira lenta y
profundamente, para eliminar cualquier signo de tensién que pueda haber.
Posteriormente se puede visualizar por sentidos:

1) Vista: Imaginar formas y colores simples. Se puede empezar por un circulo
que vaya variando en forma (triangulo, cuadrado, etcétera) y color (verde,
azul, rojo, amarillo, etcétera).

2) Oido: escuchar sonidos como por ejemplo, sirenas, aves, timbres, la voz
de un familiar o amigo, musica. Hasta el punto de no ver nada, solo oir:
como escuchar el estallar de las olas contra las rocas, el motor de un
coche o los ladridos de un perro.

3) Tacto: Ahora no vemos ni oimos, solo tocamos: frutas, seda, nuestro gato,
etc.

4) Gusto: Podemos sentir el sabor de un zumo de pifia, lo acido, lo dulce y lo
citrico de este jugo; o podemos saborear un helado de vainilla o una taza
de chocolate caliente.

5) Olfato: Dejamos el gusto para centrarnos en el aroma que desprenden las
flores como las rosas, o nuestro perfume favorito, 0 esa comida que tanto
nos gusta

También podemos visualizar nuestro cuerpo: Para realizar este ejercicio,
ademas de la ya requerida tranquilidad, necesitamos un espejo donde
observarnos. No vamos a valorarnos sino a conocernos.

1) Examinaremos nuestra cara: o0jos, pestanas, cejas, nariz, boca,
marcas, pecas, orejas, etc.



2) Examinaremos el resto del cuerpo: desde el cuello hasta la planta de
los pies y todo lo que podamos de la parte posterior. Y lo haremos con
detenimiento y minuciosidad.

3) Cuando nos hayamos aprendido de memoria como somos, podemos
empezar a relajarnos, siempre en un lugar tranquilo y cémodo.

4) Imaginaremos que nos levantamos por la mafana: ;el suelo esta
frio?; tenemos una alfombra, ;qué tacto tiene?, ;qué dia hace?, ;nos
quitamos la pijama?, ;Qué ropa nos ponemos? Después, ¢nos
peinamos?, ;nos duchamos?, ;nos lavamos los dientes?, ja qué
sabe la pasta de dientes?, etcétera.

5) Debemos sentir cada cosa que hacemos tratando de visualizar, en
camara lenta aquello que realizamos todas las mananas, de manera
que volvamos a experimentar las mismas sensaciones que tenemos
cuando nos levantamos.

En base a todo lo anterior, se propone un taller de 13 sesiones, en la cual se
trabaja la autoestima en la mujer adolescente como una opcion del ejercicio de la
PNL.

4.2 Taller de autoestima para mujeres adolescentes

El taller de autoestima para mujeres adolescentes esta planeado para
impartirse en 13 sesiones de 2 horas cada una.

El taller esta estructurado en una tabla con cuatro filas y cuatro columnas. Las
filas contienen el nimero de sesién, el tema que se trabajara, el tiempo de
duracién de cada sesion y los objetivos que se cubrirdn; en la primer columna se
proponen los nombres de las dindAmicas que se llevaran a cabo; en la segunda
columna se especifica el tiempo requerido para su aplicacién; en la siguiente
refiere el tipo de material de apoyo didactico que se necesitara vy, en la ultima
columna se describe el desarrollo de las actividades de cada dinamica. Algunas
requieren de materiales extra que se presentan en forma de anexos, por lo que se
presentan al final del taller.

Objetivo general: Al finalizar el taller, las adolescentes adquiriran las
habilidades necesarias para mejorar y fortalecer su autoestima.

Objetivos especificos: Las mujeres adolescentes comprenderan la importancia
de desarrollar su autoestima, asi como sus beneficios para mejorar sur calidad de
vida. Y se les proporcionara informacién de autoestima con el objeto de



concientizarlas acerca de lo importante que es en su persona a fin de obtener un
optimo desarrollo individual.

Otra pretension es propiciar un cambio de actitud con los elementos basicos
de la autoestima en las adolescentes a fin de optimizar su crecimiento personal y,
para ello es relevante que conozcan el concepto de autoestima y los elementos
basicos que la estructuran asi como el que reconozcan el concepto que tienen de
si mismas. Para ello el taller estd conformado por diferentes temas que
medularmente se apoyan en la escalera de la autoestima como: el
autoconocimiento, el autoconcepto, la autoimagen, la autoevaluacién, las
creencias, la autoaceptacion, el autorrespeto, la autoconfianza, la autoestima y las
metas.



TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 1 TEMA: Presentacion del Taller y dinamica de inicio: Autoconocimiento DURACION: 2hrs.

OBJETIVOS: Las integrantes se conoceran a través de una dindmica para romper el hielo. Conocer el concepto de
autoestima y cuales son sus componentes, e iniciar con el primero que es el de autoconocimiento, en donde las
adolescentes identificaran fisicamente su cuerpo.

DINAMICA TIEMPO | MATERIAL PROCEDIMIENTO
Presentacion del |20 min. |1 manzana 1. Después de un saludo, la facilitadora se presenta y a su vez explicara
taller y dinamica de 1 CDyuna los objetivos del taller dando a conocer el panorama general del
“La manzana grabadora contenido tematico del taller.
preguntona” 2. El coordinador inicia con una manzana en la mano invitando a las
jovenes a sentarse en circulo y explica la forma de realizar el ejercicio.
Mientras se escucha una cancion la manzana se hace correr de mano
en mano; al detener la cancién, se detiene también el ejercicio y la
persona que ha quedado con la fruta en la mano se presenta para el
grupo: dice su nombre y su edad. El ejercicio continla de la misma
manera hasta que se presenta la mayoria. En caso de que una misma
persona quede mas de una vez con la manzana, el grupo tiene derecho
a hacerle una pregunta.
¢ Quién soy? 25 min. |Hojas, 3. Una vez concluida la actividad anterior, cada participante recibe una
“Anuncios marcadores hoja en blanco en el cual escribird un anuncio clasificado como el del
clasificados” acua colory periédico ofreciéndose para el taller. Es importante que en el anuncio
cinta se mencionen palabras con las cuales se puedan definir asi mismos.
adhesiva. (Por ejemplo: buena, fuerte, solidaria, enojona, etc.).
4. Se colocan los clasificados en la pared y las participantes pasan a

curiosearlos y a preguntar por la gente que les interese.




Cuestionario:
“Identificadores de
la autoestima”

Conferencia:
“Desarrollo
biolégico,
psicologico y social
de las
adolescentes”.

“Conociendo mi
cuerpo”

20 min.

20 min.

10 min.

Cuestionario
impreso

Laminas del
cuerpo
humano en
diapositivas
y canén

Esquema
del cuerpo
de la mujer.
Lapices.

Retroalimentacién: Preguntar como se sintieron, que anuncios les
llamaron la atencidn, si creen que les falté algo por decir, etc. Marcar
las diferencias o similitudes que se dieron al definir las caracteristicas
de cada una de ellas haciendo énfasis en la nocion de género, poner
acento en los roles y estereotipos femeninos y masculinos de sus
propias definiciones.

Se aplicara un cuestionario de 20 reactivos que las mismas
adolescentes se auto evaluaran una vez finalizada su aplicacion (Ver
Anexo 1).

Introducir el tema de autoestima. ¢ Qué es la autoestima?. Primero se
les pregunta a través de lluvia de ideas y después el facilitador explica
brevemente cuales son los componentes de la autoestima.

El coordinador explicard como es el desarrollo biolégico, psicolégico y
social de las adolescentes a través de diapositivas en power point. Al
finalizar la exposicion, se aclararan dudas.

Cada participante recibira un esquema de la figura humana femenina y
colocara sobre la linea de respuesta el nombre de las partes del
cuerpo.

10.Se confrontaran con las demas integrantes, y se presentara un

esquema completo, de las partes de cuerpo.




“Visualizando mi
cuerpo”

25 min.

Espejo,
Grabadora y
CD con
musica
ambiental

11. Para visualizar nuestro cuerpo necesitamos un espejo
donde observarnos. No vamos a valorarnos sino a conocernos.

12.Examinaremos nuestra cara: o0jos, pestanas, cejas, nariz, boca,
marcas, pecas, orejas, etc.

13.Examinaremos el resto del cuerpo: desde el cuello hasta la planta de
los pies y todo lo que podamos de la parte posterior. Y lo haremos con
detenimiento y minuciosidad.

14.Cuando nos hayamos aprendido de memoria como somos, podemos
empezar a relajarnos, siempre en un lugar tranquilo y cémodo.

15.Imaginaremos que nos levantamos por la mafana: ¢ El suelo esta frio?
Tenemos una alfombra; ¢qué tacto tiene?, ;Qué dia hace?, ;Nos
quitamos la pijama?, ;Qué ropa nos ponemos? Después, ¢Nos
peinamos?, ;Nos duchamos?, ;Nos lavamos los dientes?, ;A qué
sabe la pasta de dientes?, etc.

16.Debemos sentir cada cosa que hacemos tratando de visualizar, en
camara lenta aquello que realizamos todas las mananas, de manera
que volvamos a experimentar las mismas sensaciones que tenemos
cuando nos levantamos.

17.Con este ejercicio concluye la primera sesion.




TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 2 TEMA: Autoconocimiento DURACION: 2hrs.

OBJETIVOS: Discutir y analizar porque es importante cuidar nuestro cuerpo. Posteriormente, las adolescentes
reconoceran sus emociones, sentimientos y pensamientos y tomaran conciencia para poder desarrollar actitudes
positivas. Identificaran defectos y cualidades.

DINAMICA TIEMPO | MATERIAL PROCEDIMIENTO
Charla 20min. |Tarjetas 1. En esta charla se preguntara a través de una lluvia de ideas, porqué
“Importancia de mi bibliograficas, es importante cuidar nuestro cuerpo. Las participantes deberan anotar
cuerpo” boligrafos en una tarjeta, cuales son los cuidados que debemos darle a nuestro

cuerpo. Al terminar cada una leera lo que escribio.
2. retroalimentacién: Mencionar la importancia de la higiene personal,
una buena alimentacion y el ejercicio.

Relajacién: 25 min |Colchoneta, 3. Se invita a las participantes a recostarse en las colchonetas y se se
“Visualizar por grabadora, les pide cerrar los ojos. Se inicia una relajacidn con inhalaciones
sentidos” CD de profundas, y se les pide iniciar con:
musica 4. Vista: Imaginar formas y colores simples. Se puede empezar por un
ambiental, circulo que vaya variando en forma (triangulo, cuadrado, etc.) y color
velas (verde, azul, rojo, amarillo, etc.).
aromaticas 5. Oido: escuchar sonidos como por ejemplo, sirenas, aves, timbres, la

voz de un familiar o amigo, musica. Hasta el punto de no ver nada,
solo oir: como escuchar el estallar de las olas contra las rocas, el
motor de un coche o los ladridos de un perro.

6. Tacto: Ahora no vemos ni oimos, solo tocamos: frutas, seda, nuestro
gato, etc.




“Conociéndome “

“Quiero tus
cualidades”

25 min.

25min.

Hojas y
lapices

Globos,
marcadores y
cinta
adhesiva

7.

9.

Gusto: Podemos sentir el sabor de un zumo de pifa, lo acido, lo dulce
y lo citrico de este jugo; o podemos saborear un helado de vainilla o
una taza de chocolate caliente.

Olfato: Dejamos el gusto para centrarnos en el aroma que desprenden
las flores como las rosas, o nuestro perfume favorito, 0 esa comida
que tanto nos gusta.

Al terminar, cada una comentara como se sintio.

10.Con la finalidad de identificar cualidades y defectos de si mismas, se
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introduce el tema de la dinamica comentando que cada persona tiene
tanto cualidades como defectos, que es importante conocerlos para
poder manejarlos y asi sentirse satisfecho consigo mismas y con los
demas.

.Se continua con la siguiente dinamica para identificar cualidades y

defectos como parte de la autoestima. Las participantes en una hoja
dibujaran su mano izquierda y su mano derecha, en donde colocaran
sus cualidades y defectos en cada dedo. Al terminar, se trabajara en
mesa redonda para comentar estas cualidades y defectos.

12.Retroalimentacion: en plenaria comentaran como se sintieron, que

cost6 mas trabajo o menos trabajo identificar, en que pensaron
inmediatamente, que tan importante es identificar las cualidades y
defectos de una misma y como influye en nuestra autoestima.

13.Se inflan globos para el doble de los miembros del grupo y se reparte

dos globos a cada joven y diles que escriban en ellos dos cosas que
para ellos son valiosas (en cualquier aspecto: una cualidad, una
pertenencia, etc.) Todas colocaran sus globos de tal manera que lo
que escribieron pueda ser visto por todo el grupo. Explica que cada
participante podra elegir y quitar dos globos, que tengan escrito algo




“No te Quemes”

25min

Una caja de
cerillos, hojas
blancas para
registrar

que a ellos les gustaria tener.

14.Cuando a alguien le quitan uno o dos de sus globos no puede
recuperarlos. Un globo sélo puede ser quitado una vez.

15.Una persona puede llegar a tener hasta cuatro globos (si nadie le
quita los suyos) y al final algunos pueden quedarse sin ninguno (si les
quitaron los suyos y no quisieron ningun otro). Al terminar la dindmica,
preguntar:

a. ¢Coémo les hace sentir que otros anhelen algo que ustedes
tienen?

b. ¢(Qué sentimientos o emociones motivan a una persona a
realmente tratar de quitarle algo a otra persona?

c. ¢Qué acciones podria llevar a cabo alguien que experimenta
estas emociones?

16.Se finaliza esta sesién con la dinamica “No te quemes” que tiene la
finalidad de retroalimentar lo vivenciado a fin de que ayudara a
acentuar las cualidades de las adolescentes. Pasando una caja de
cerillos, una persona a la vez, dird tantas caracteristicas de si misma
como pueda antes de que se apague el cerillo o se queme los dedos.
Cada atributo vale un punto. Un observador registrara llevando la
cuenta. La ganadora sera el que tenga mas puntos.




TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 3 TEMA: Autoconocimiento DURACION: 2hrs.

OBJETIVOS: Las jovenes reconoceran la importancia de relacionarse con los seres humanos para trascender a través del
papel que viven en la sociedad. Reconoceran el rol social que a cada una les toca vivir y en funcion de su familia.

DINAMICA TIEMPO | MATERIAL PROCEDIMIENTO
Sociodrama: 30min. |Trajetas de 1. A cada integrante se le entrega una tarjeta que contiene una emocion y
“La casa de los contenido deberan escenificarla a través de un personaje creado por ellas
locos” del mismas.
personaje 2. Al termino, comentaran que experimentaron, y cémo se sintieron.
Disfraces, sefnalaran cual fue el objetivo del sociodrama, y de cada uno de los
magquillaje papeles.
“Una familia de 40min. |Mesa, sillas 3. Se piden ocho voluntarias para formar dos equipos. Cada uno
tantas” representard la historia de una familia. Al terminar, se retroalimenta

preguntando sus observaciones, sensaciones y comentarios y se
termina explicando, como a cada una de nosotras se nos ha asignado
un rol y como ha sido la familia quien se ha encargado de implantarlo.

Charla 10min. 4. En este espacio se explicara porqué, el autoconocimiento es una parte
importante de la autoestima.

Relajacion: 40min. |Grabadora 5. Se termina la sesién con una dindmica de relajacion en CD. Deberan
“Escuchando mi y CD de las integrantes portar ropa cémoda.
cuerpo, mis relajacion.

emociones y mi




| espiritu”

TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 4

TEMA: Autoconcepto y Autoimagen. DURACION: 2hrs.

OBJETIVOS: Explicar que es autoconcepto y porque forma parte de la autoestima. Conocer el autoconcepto que tenemos
de si mismas y de la vida de las demas.

DINAMICA TIEMPO | MATERIAL PROCEDIMIENTO

Conferencia 10min | Diapositivas . Se explicara brevemente que es autoconcepto y que es autoimagen vy,
y canén. que importancia tiene en la autoestima.

“El espejo” 30min. |Hoja de . Se trata de identificar en si mismas las cualidades y habilidades
apoyo positivas para lo que se les distribuye una hoja de apoyo didactico a
didactico cada adolescente (ver anexo 2) en donde colocaran en la seccién del
(Anexo 2) y espejo que corresponda que cualidades o caracteristicas positivas se
lapices reconocen en si mismas, empleando para ello dibujos o palabras (por

ejemplo, adjetivos). Se les dara diez minutos para realizar esta
actividad.

. Dividir al grupo en parejas e indicarles que comenten entre si el

ejercicio. Para ello dispondran de diez minutos. Algunos puntos que se
les pueden sugerir son:

a) ¢Qué habilidades o cualidades les costé mas identificar?,

b) ¢Porqué creen que tienen tales caracteristicas? Y

c) ¢(Coémo creen que pueden mantener o aumentar la imagen
positiva que les refleja cada espejo acerca de si mismas.

. Integrar al grupo pidiendo que algunas voluntarias expresen lo que




Yo Mujer:
“Autobiografia”

Ejercicio: “Contacto
con mi Yo interior”

40min.

40min.

Hojas y
lapices.

Cuestionario
Musica
ambiental y
grabadora

8.

9.

sintieron y/o pensaron durante la realizacion del ejercicio.

Concluir la técnica comentando que la clave de la autoestima esta en
identificar y desarrollar las caracteristicas positivas que cada una
posee.

Para iniciar esta dinamica, las adolescentes trabajaran tres aspectos:
Cdmo Soy, cémo me ven los demas y, cOmo me gustaria ser.

Se reparte una hoja a cada participante y un lapiz; la facilitadora les
pedird que escriban su biografia brevemente.

Al terminar, la facilitadora toma las hojas e ira leyendo lo escrito en
cada hoja.

Las participantes descubriran de quien es dicha autobiografia.

10. Retroalimentacion: ;Qué tan rapido adivinamos de quién se trataba?;

¢,como nos sentimos al escuchar en boca de otras personas nuestra
historia?, ;nos reflejamos con las historias leidas?
é

11.Realizar el ejercicio: “Contacto con mi Yo interior”, relajando el cuerpo

y escuchando musica de relax. Para el formato de preguntas, ver
Anexo 3.




TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 5 TEMA: Autoconcepto y autoimagen. DURACION: 2hrs.

OBJETIVOS: Para construir su autoconcepto, las participantes identificaran como son vistas por los demas y como les
gustaria ser, a fin de valorar como se ven, se sienten y como les gustaria ser vista por los demas.

DINAMICA TIEMPO | MATERIAL PROCEDIMIENTO
“Y tu...¢Quién 40min. |Copias del 1. Esta dinamica se divide en tres fases. En la primera se le entrega a
eres?” anexo 4 cada asistente una copia del anexo 4 y antes de leer, se les pide que
Boligrafos se sienten en una posicidbn cémoda, que se relajen respirando lenta y

profundamente seis veces. Después, que cierren sus 0jos y que
imaginen que seres de otros mundos las quieren conocer. Cada una
debera enviar una carta en donde se describan. Imaginen que esa carta
sera para ellos la base para conocer a los seres humanos. Habra que
describirse en todos los sentidos, y lo mas sinceramente posible.

2. En la segunda fase, se les pide que antes de enviar la carta, la revisen,
y descubran si escribieron en ella referencias negativas o reprobatorias,
para ello contestaran algunas interrogantes.

3. En la tercera fase, elaboraran una udltima carta en la que una vez
identificadas las referencias negativas, deberan corregir, asegurandose
de no escribir nada negativo de su persona.

4. Al finalizar la sesion, las participantes se sentaran cobmodamente en el
piso formando u circulo, para comentar sus experiencias, las cosas que
modificaron, las dificultades que encontraron al contestar el
cuestionario, y sobre todo, lo que aprendiste de este cuestionario.

“El entorno y mis | 40min. | Rotafolio, 5. En esta dinamica lo importante es reconocer que somos para los/as




cualidades”

“My fair Lady” (EI
efecto Pigmalion)

40min.

marcadores
y cinta
adhesiva

Hojas
blancas,
boligrafos
1 vela por
asistente

© N

demas, por lo que se colocardn en parejas cada una de las
participantes y van a dibujar el contorno de sus cuerpos en la posicion
gue se sientan mas seguras.

Al terminar, cada participante pasara a escribir en todos los dibujos las
cualidades que han observado de cada persona del grupo.

Después se les pedira a cada asistente que observe su dibujo.
Retroalimentacion: En plenaria se les preguntara como se sintieron, si
sabian que tenian esas cualidades, que les aporta este ejercicio.

Esta dinamica tiene como fin que las asistentes descubran como les
gustaria ser, ser vistas por los demas, para lo que se les explica que
significa el efecto Pigmalidén a través de la narracion de la historia del
artista griego mitologico que esculpié la estatua de una mujer bellisima
y que se apasiond de tal forma por su propia creacion, que la diosa
Venus atendio sus suplicas y le dio vida a la estatua.

10.Se les pide a las integrantes que definan:

a) ¢Como es la estatua de ti misma que te gustaria esculpir y
después
darle vida?

b) Site fuese posible actuar como la escultora de tu propio destino y
de tu personalidad (ciertamente es posible), ¢como te gustaria ser?

11.Cada asistente encendera su vela y en torno a ella en hoja blanca

anotaran todo lo que deseen. Al finalizar cada una leera su descripcion.

12.Retroalimentacion: Comentar como se sintieron. Y senalar que si las

expectativas de una persona pueden influir en el comportamiento de
otra, esa influencia también es posible (la mayoria de las veces con




mucha mas fuerza) cuando dichas expectativas proceden de la misma
persona.

TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 6 TEMA: Autoimagen DURACION: 2hrs.

OBJETIVOS: Definir el concepto de autoimagen y senalar los problemas mas comunes que se presentan, asi como
establecer la relacion con autoestima. ldentificar como se sienten a través de un dibujo. Posteriormente, conocer que
relacion tienen la adolescentes con su cuerpo, si estan conformes o inconformes.

DINAMICA TIEMPO | MATERIAL PROCEDIMIENTO
Conferencia 30min. |Diapositivas 1. Se explicara que es autoimagen, cual es su importancia y que
y cafon problemas suele implicar en las adolescentes cuando estan

inconformes y de que manera se vincula a la autoestima. Para ello la
exposicién es a través de diapositivas con imagenes que senalen los
principales trastornos que afectan durante esta etapa, tales como la
imagen corporal, su distorsion, los trastornos alimenticios (anorexia,
bulimia y obesidad) y problemas emocionales y sociales.

2. Al termino, se disponen 10 minutos para intercambiar comentarios o
aclarar dudas.

“Hoy me siento” 30min. |Hojasy 3. Se reparte una hoja y un lapiz a cada participante, que proyecten como

lapices se sienten en la etapa de vida en que se encuentran.

4. Se le aclara que no se trata de un concurso de dibujo y que no sera
calificado. Se enfatiza que lo mas importante es que a través del dibujo,
se refleje su estado emocional, vy si lo requieren, podran utilizar
palabras.

5. Se forman parejas para intercambiar lo que expresaron de ese dibujo.




“Mi cuerpo habla”
(Somatic Sintax)

60min.

Hojas,
lapices, CD
de musica
ambiental,
grabadora

6.

Retroalimentacion: en plenaria, cada pareja compartird con el grupo,
como se sintieron, que observaron en comun, como se sienten al
expresarse en un dibujo.

Se les explica a las participantes que Somatic Sintax (o el uso de la
sabiduria del cuerpo somatico) alude a que muchas experiencias estan
grabadas en el cuerpo fisico, en el, todo esta sintetizado: todo lo que
aprendemos y/o experimentamos. Es como un gigantesco archivo
andante y viviente en donde el inconsciente a traves de el habla, en la
forma de pararnos, de caminar, cuando nos hablan ;miramos a la otra
persona?, en como nos sentamos, etc.(Esta informacion sera
opcional). Después de respirar lenta y profundamente, 8 veces, con
musica de fondo, se les pedira a cada integrante:

Que en un papel, describan cémo es su casa ideal. No deberan olvidar
detalles: cimientos, estructura, fachada, ventanas, habitaciones (cuéles,
donde, como, medidas, etc.).

Una vez descrita la casa de sus suefos, pasaran a jerarquizarla, es
decir, a poner que habitacion o “que” es fundamental para cada una (lo
que van a poner en primer lugar) y luego en segundo y asi
sucesivamente.

10.Contestar: si existe alguna habitacion, estancia o cuarto que no
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sacrificaria bajo ningun concepto y, de tener que renunciar a algo, ¢a
qué renunciarian?

.Se les pide que cierren los ojos y mediten sobre cada estancia, o

elemento de su casa, como algo simbdlico para ellas. Por ejemplo la
cocina: ;Qué simboliza de ti. en relacion con alguna parte de su
cuerpo?, y asi sucesivamente con todos los elementos de la casa. Al
establecer la relacion, anotaran en la hoja, lo que corresponda.

12.0tra de las finalidades serd que traten Por lo que trataran de descubrir

cémo es la relacién con su cuerpo, que partes le gustan o le disgustan
y porque. Por ultimo, escribiran las conclusiones que hayan obtenido a
partir de realizar este ejercicio. Y cada una comentara.




13.Retroalimentacion: se les informa que el ejercicio que acaban de
realizar es importante, porque de forma sutil han extraido poderosa e
interesante informacién que se hallaba en el apartado del inconsciente.

TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 7 TEMA: Autoevaluacion y creencias. DURACION: 2hrs.

OBJETIVOS: Conocer y definir autoevaluacién, valoracion y creencias. Determinar a través de un test, nuestra identidad,
nuestra autoestima y nuestras creencias. Posteriormente, las adolescentes identificaran, reconoceran y analizaran sus
creencias eliminando las negativas.

DINAMICA TIEMPO | MATERIAL PROCEDIMIENTO
Test de creencias |[30min. |Test 1. Se aplica el test, para evaluar las creencias en la identidad y
en la identidad y impreso (1 autoestima. Al finalizar, evaluar y comentar los resultados (Anexo 5).
en la autoestima. por

participante)

Conferencia 15min. |Diapositivas, 2. Se presenta una exposicién breve sobre lo que es la autoevaluacién,
canodn se define y se explica su importancia. Se introduce el concepto de
creencia, preguntando a cada asistente que es, y finalmente se explica
que es, y los tipos de creencias que existen. Esto se realiza a través de
diapositivas en power point. Al finalizar, se aceptan comentarios y se
aclaran dudas.

“Limpieza de 75min. | Formatos, 3. Esta dindmica se divide en cuatro fases: Durante la primera fase de
armarios” hojas inventario de armarios, a cada adolescente se le entrega una hoja
blancas, impresa y se le pide que la llene conforme a las instrucciones (ver




lapices, CD
de musica

ambiental y
grabadora,
cerillos.

Anexo 6). Se ambienta la sesién con musica. Se disponen de 20min.

En la segunda fase de limpieza de armarios, Se escoge un apartado
de la segunda hoja de formato, y se les pide que enumeren todas las
ideas, los pensamientos y creencias que les vengan a la mente. Y se
hara lo mismo con los siguientes apartados. Al finalizar cada apartado,
deberan revisar si estan de acuerdo, o desean quitar o agregar algo.
Se disponen de 30min.

En la tercera fase de despeje, se trata de decidir con cuales de las
creencias aparecidas o halladas desean quedarse y con cuales no. Se
estima un tiempo de 10min.

La ultima etapa e llamada fase de quema: deberan quemar las
creencias con las que no desea quedarse, escribiéndolas en una hoja
blanca, se queman o bien se rompen en pedazos y se tiran a la basura.
Se asignan 10minutos.

Retroalimentacion: Se contemplan 5minutos y se les explica que se le
llamé “inventario de armario” porque es como si ellas revisasen su
armario, ropero o closet, y observasen conscientemente, por primera
vez los trajes, zapatos, blusas, etc. Y de los que hay ahi, cuales fueron
regalaos, comprados por ellas mismas, o impuestos, o si alguien se los
dejé alli sin avisar. Si nos ponemos un traje que no es nuestro, por
ejemplo, y que nos ajuste demasiado, 0 no nos guste, pasa igual con
las creencias, como no son nuestras, por eso nos incomodan tanto.
Cuando se es pequeia, escuchamos opiniones acerca de si mismas y
de multitud de temas, y fue asi como se ha ido llenando el armario, con
todas las opiniones que escuchan a su alrededor. Y con ese fondo de
armario, €s como se vestiran para ocasiones.




TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 8

TEMA: Autoaceptacion.

DURACION:
2hrs.

OBJETIVOS: Conocer el concepto de autoaceptacion y su importancia en la escalera de la autoestima. Asi mismo, las
adolescentes identificaran las partes de su cuerpo que no aceptan o rechazan y aprenderan a través de dinamicas a vivir
el proceso de aceptacion.

DINAMICA TIEMPO |MATERIAL PROCEDIMIENTO
Conferencia 10min. Diapositivas . Se introduce el nuevo tema definiendo que es autoaceptacion
: presentandolo en power point y se explica que aceptarse a uno mismo
cafnon es uno de los grandes secretos de la evolucion personal, y no hay
aceptacion completa si uno no acepta su cuerpo tal como es en estos
momentos. Para que se produzca la aceptacion primero es necesario
identificar las partes de nuestro cuerpo que rechazamos consciente o
inconscientemente.
“Aceptando mi 30min. |CD de . Se les pide a las adolescentes sentarse cdmodamente, y en armonia
cuerpo” musica con musica ambiental, se induce a que se relajen un poco cerrando
ambiental, los ojos, y respirando lentamente durante unos minutos. Se les pide
grabadora, que sientan todo su cuerpo, concentrandose en cada parte, desde los
formato dedos de los pies hasta la parte superior de la cabeza.
impreso . Después de ese relax, se les entrega una hoja con algunos ejercicios
(Anexo 7)y impresos, los cuales deberan ser contestados (Ver anexo 7).
boligrafos. . Al finalizar se forma una mesa redonda y cada integrante leera sus

respuestas. Las demas participantes podran anexar comentarios.




Collage: “Seria
maravilloso ser “

“Zoom:
aumentando
cualidades”

Relajacién:
“Limpiando las
células”

35min.

20min.

25min.

1 fotografia
Hoja
tamano
carta,
revistas,
tijeras, pritt

Hoja
impresa
(Anexo 8) y
boligrafos.

CD para
relajarse,
grabadora,
colchonetas

Se entrega a las asistentes una hoja en blanco y se les pide que
coloquen su fotografia en el lugar que quieran Y a partir de ello
elaboraran un Collage a través de recortes de revistas, y escogeran
imagenes con las que se identifiguen en el pasado, presente y futuro
en todos los momentos o etapas de su vida.

Al terminar, cada una expresara, que significan las imagenes
seleccionadas, porque escogieron , que piensan y cual fue la razén de
colocar su fotografia en el lugar que eligieron.

Retroalimentacion: Se explica, que influencia tienen los estereotipos de
belleza actual y se analizan ventajas y desventajas.

Se le entrega a cada participante una hoja de dos ejercicios que
deberan contestar (Anexo 8) y al termino se efectuaran comentarios al
respecto.

Para concluir con el cierre de sesion se llevard a cabo una relajacion.
Se invita a las adolescentes ponerse cdmodas, si lo desean, pueden
acostarse sobre una colchoneta. Con musica de meditacién, se les
pide cerrar los 0jos y seguir las instrucciones:

Lin piando lascélilas

Regpia profundo...
Siente que necesitasdescan <o ...
Tom a conciencia delcuero cabelludo, siente Ja circulacidn de la sangre
en la cabeza...
Siente lasneurmnasde tu cerebro ...




A gradéceles au trabap ..Eres inteligente, graciasa lasneuronas...
Desciende hacia Ja cara, bso ps, lanariz, aboca,..Dak graciaspor
m antenerte alerta...

Sigue descendiendo por la garganta, elpecho, elestdm ago, elhigado, a los
puln onesque trabaan pam recbiroxigeno y graciasa ello esasviva... os
htestinos... sente lascdlulasvibbrarde contento porai
trabap ..A gradéceles su trabap ...
traba hcansbk...

Entraen la cormente sanguiea..habla con losgbbulosblancosy
exprésalesque reconoces 1 trabap de defenderte contra las
enfem edades..G raciasa ello t cuerpo estd sano, graciasa losalim entos
que recibe 1 cuerpo, tu pil, toda tu estasbien alin entada, eddssana, y
e te daakgra, felicidad...

Llgaalcorazdén, m uéstrak que ke debesm ucho, dake graciasporsa rim o
y por lavida que te proporciona...

Regresa de nuevo alcerbro, agradécele su trabap ncansable...
Salde tu cuernpo y séntete totaln ente degoierta, Iicida, inteligente,
capaz.




TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 9 TEMA: Autorrespeto DURACION: 2hrs

OBJETIVOS: Las adolescentes comprenderan el significado de autorrespeto y aprenderan a manejar en forma conveniente
sus sentimientos y emociones sin hacerse dano, ni culparse a través de la intencion positiva. Ademas identificaran dos
caminos que pueden tomar ante situaciones de la vida.

DINAMICA TIEMPO | MATERIAL PROCEDIMIENTO
Conferencia 15min. | Diapositivas y 1. Se explica a través de una presentacion en power point, que el
canoén autorrespeto es entender y satisfacer las propias necesidades y

valores. Expresar y manejar en forma conveniente, sentimientos y
emociones, sin hacerse dafno ni culparse. Y es un elemento valioso de
la autoestima. Se explica que es intencidn positiva.

“Las dos puertas” |25min. |Dos puertas 2. Pedir que se pongan en parejas y se sienten una frente a la otra, que
de papel cierren los ojos y a la que la facilitadora toque por la espalda va a
Kraf: una con decir una frase que empiece con la palabra: Yo deberia. Al terminar la
leyenda Yo persona que esté frente a ella le contestara Tu podrias, con alguna
deberia, y la frase positiva
otra con la
leyenda Yo
podria.

Un balsamo para el | 50min. |Una cartulina 3. Se sientan las participantes en circulo y se les advierte que el




alma: con mensaje, siguiente ejercicio pretende identificar algiin comportamiento negativo

“Reconciliandonos Hojas de que amarga su existencia y hace dificiles los momentos, la relacion
con nuestros yo del ejercicios con los demas, y por ello se propone una forma sencilla de acabar
pasado”. (Anexo 9), con la incomprension y endulzar su vida.

boligrafos. 4. Se pega una cartulina en la pared que dice:

Reconciliindonoscon nuesros Vyo” delpasado
N o olidesque...
‘*Para reconciliarte con tusyo delpasado debesaceptar la

Intencidn positiva de cada uno de tuisactos, asicom o que
no existen ermoreso fracasossno resutados’

5. Se les entrega a las jévenes una hoja de ejercicio que deberan
contestar (ver Anexo 9) .

Relajacion: 30min. [CD de 6. Una vez terminado este ejercicio, se concluye la sesion con una
“Afirmaciones y meditaciones, dinamica de Afirmaciones:
autoestima” grabadora, 7. se pide a las participantes que se acuesten en una colchoneta, se

colchonetas relajan con un CD de Afirmaciones.




TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 10 TEMA: Autoestima DURACION: 2hrs.

OBJETIVOS: Explicar qué es y codmo se forma la autoestima y, que es la docena magica y como la utilizamos en nuestra
vida cotidiana. Exponer los componentes de la autoestima: Alta, baja, y a partir de ello, las adolescentes reconoceran las
caracteristicas de la autoestima positiva y negativa, para darse cuenta de los sentimientos que se pueden tener en
diferentes situaciones de la vida, y como la postura corporal, es un elemento revelador de estas actitudes.

DINAMICA TIEMPO | MATERIAL PROCEDIMIENTO
Conferencia 10min. |Diapositivas, 1. Se presenta la escalera de la autoestima, y se pregunta ¢ Qué es
canoén autoestima?. Posteriormente se habla brevemente de cémo se forma

los elementos que la estructuran. Subsiguientemente se expondra que
es la Docena Magica.

“La docena 25min. |Tarjetas 2. En equipos de cuatro a seis personas se les repartiran una tarjetas en

magica” donde estaran escritas la docena magica de la autoestima.

3. Las participantes analizaran la importancia de esta docena en nuestra
vida cotidiana y porque es necesario tenerlas presente en cada
momento.

IA DOCENA MAGTA

1. Saber y aceptar que todostenem oscualidadesy defectos
2. Saberque todostenem osalgo bueno de Io cualpodem osesar
orullosos.

3. Poder beramosde conceptosnegativos.




Conferencia

15min.

Diapositivas,
canon.

4 A ogptarque todossom osin portantes.

4. Vivirregponsablem ente de acuerdo con la ralidad, reconociendo Io
quenosgugay b queno.

6. Aprenderaacsptamosa travésde o que sentin osy de Io que
LOm os.

7. Lbermmosde la culpa alevaluar lo que querem oSy pensam OsS.

8. A ctuarde acuerdo con lo que dessam os, &ntin 0sSy pensam oS, S
tenerocom o
base la aprobacidén o desaprobacién de losdem &s.

9. Sentimosresgponsablesde nosotrasm ign asya que elhacemos
regponsablesde la
propia existencia, genera confianza en nosotrasm ign asy en las

dem &s.

10. V wvirauténticam ente alaprendera sercongruentesentre la form a de
entiry de actuar

11. Fom entar h autoestin aen bsotros, esto reflep nuesra propia
autoedstim a.

12 .H allar la valentia de am amoscom o personasy com prenderque ése
esun derecho propio que todostenem os.

Retroalimentacion: En plenaria, un miembro de cada equipo dara la
conclusion a la que llegaron




Cara feliz y cara
triste

“Cambio de
imagen”

25min.

20min.

Papelitos
negros y
blancos,
marcadores,
una cara
feliz en
cartulina y
una cara
triste en otra
cartulina.
Sillas

CD de
musica
ambiental,
grabadora.

Explicar los componentes de la autoestima: Alta, baja, Que
caracteristicas debe tener la autoestima positiva.

Con esta dindmica las participantes reconoceran las caracteristicas de
la autoestima positiva y negativa, para darse cuenta de los
sentimientos que se pueden tener en diferentes situaciones de la vida,
por lo que se forman dos equipos: uno, debera tener papito blanco y
se colocaran al frente de la cartulina de la cara feliz; y el otro equipo,
que tendra un papelito negro, se pondra frente a la cara triste. La
postura corporal que proyecte cada participante, sera importante.

El equipo de la cara feliz, escribiran las caracteristicas de la autoestima
alta; y el equipo de la cara triste, las caracteristicas de la autoestima
baja. Unos a otros se haran preguntas.

se le explica a las integrantes del taller que: “ Este ejercicio es muy
sencillo , util y efectivo. Te va hacer sentir bien. jPracticalo todas las
veces que quieras!”

Cierra tus ojos, respira tres veces lenta y profundamente. Haz una
imagen mental de ti misma. Piensa en como te ves. ;Como es esa
imagen? (fuerte o débil, grande o pequefia, con o sin movimiento,
brillante u obscura ...). En resumen: ¢ Es positiva o negativa?

10.Elimina lo negativo: por ejemplo: si ves una imagen que no logra

metas, cambiala. Si tu imagen fisica no es la que quieres, ajustala, etc.
Que la imagen represente tus puntos fuertes, tus mejores habilidades,
que te veas como cuando has logrado una meta que habias deseado
mucho. Hazle cambios a la imagen que sean muy atractivos y
motivadores para ti, por ejemplo: hazla grande, brillante, en colores, en
tres dimensiones, con movimiento. Agrega todo aquello que la haga
mas atractiva y que te estimule a actuar. Puedes probar e ir haciendo




“Masaje de
espaldas”

25min.

CD de
musica
clasica,
grabadora

ajustes, hasta que te sientas bien satisfecha.

11.4Cdmo te sientes con la nueva imagen? Este ejercicio ayuda a mejora
notablemente la autoestima.

12.Se trata de realizar entre las participantes un contacto corporal
estructurado, positivo y relajante, por lo que se les pide que se
coloquen en un circulo cerrado, viendo hacia la espalda de la persona
que se encuentra a la derecha; todas se acercan a su compafnera y
comienzan a dar un ligero masaje. Después se cambia la consigna de
que le hagan en la espalda un dibujo y lo adivinen; después escribir
alguna letra, palabra; Y finalmente se vuelve a cambiar la consigna y
deberan hacer como pezufias de caballo, patas de elefante, pico de
ganso, un gusanito de seda, etc.

13.Retroalimentacion: ¢Cuanto tiene que no nos daban un masaje?,
¢ Gomo nos sentimos al contacto con otras personas?, ;Coémo influye
en nuestra autoestima?




TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 11 TEMA: Fortaleciendo mi autoestima. DURACION: 2hrs.

OBJETIVOS: Sensibilizar a las asistentes sobre la importancia de fortalecer su autoestima para mejorar su calidad de
vida trabajando y ejercitando la autoconfianza. Exponer acerca de como pueden las adolescentes desarrollar una mejor
autoestima. Ademas, las jovenes aprenderan a reforzar su autoestima e mediante la identificacion de eventos
significativos y positivos durante su vida. Reconoceran los obstaculos que limitan el desarrollo de una buena autoestima.

DINAMICA TIEMPO

MATERIAL

PROCEDIMIENTO

“Barquito de papel” | 20min.

Hojas
blancas,
lapices y
boligrafos
de colores

1.

A cada participante se le entregara una hoja de papel y se le pedira
que la doblen a la mitad. A la mitad de esa media hoja anotaran sus
cualidades y en cada orilla, un defecto de su persona. A continuacion
se le pedira que elaboren un barquito de papel y lo decoren de manera
en que puedan identificarlo como propio.

Retroalimentacion: se hace la analogia y se les dice que asi es la
autoestima y en ocasiones hay cosas que la deterioran, como por
ejemplo, una materia reprobada, y se corta un costado del barquito;
ser llamada con alguna palabra altisonante o peyorativa, ya sea por
alguno de sus padres, y se corta otro costado; al terminar con el novio,
y se corta la punta de en medio del barquito (se les pregunta si el
barquito seguira flotando, cada vez que se corta un trocito de éste).
Finalmente se les pide que desdoblen la figura y esta quedara en
forma de un chaleco. Se les dirda que es su chaleco salvavidas, y
aunque hayan cosas 0 situaciones que deterioren su autoestima,
siempre contaran con cualidades que les ayudaran a salir adelante.




Conferencia

“Dulces recuerdos”

10min.

40min.

Diapositivas,
cafnon .

Papel
blanco
tamano
oficio o
cartulina 'y
lapices

El propédsito de esta técnica es trabajar autoconfianza, que es otro de
los componentes de la autoestima, pues al reconocer la persona sus
cualidades, esto le permite utilizarlas para desarrollar y fortalecer su
autoestima.

Esta exposicién versara sobre el fortalecimiento de la autoestima y
cuales son los obstaculos que impiden su desarrollo, a través de
diapositivas se presentara. Al termino de ésta, se invita a que las
integrantes pregunten o adicionen algun comentario.

En esta dinamica se pretende reforzar la autoestima de las
participantes mediante la identificacion de eventos significativos y
positivos durante su vida, por lo que se les indica que la actividad a
realizar consiste en situar graficamente el (los) lugar (es) de su casa
donde hayan pasado los momentos més agradables de su vida.
Repartir las hojas o cartulinas y se les pide que dibujen un plano de su
casa. Después deberan localizar en éste, en base a sus recuerdos:

a) el lugar que mas utilizaron para sentirse a gusto,

b) el lugar que les trae mas gratos recuerdos,

c) ellugar que mas les gustaba en la nifiez,

d) el lugar que mas sentian suyo.
Pedir que formen las participantes equipos de 3-4 integrantes para que
compartan sus vivencias y se solicita después a un representante de
cada equipo que comparta con el grupo algun comentario gracioso o
especialmente interesante que a su parecer haya ocurrido en el
interior de su equipo. Y, cerrar el ejercicio comentando que cada
persona tiene en si misma, algo de lo cual pueda sentirse orgullosa o
satisfecha y ello la hace especial a los ojos de los demas y que
recordarlo ayuda a conservar nuestra autoestima.




“Las cualidades 20min. |Hoja de 9. El siguiente ejercicio se realiza , de manera individual, con musica

que te hacen feliz” ejercicio ambiental de fondo. Se le entrega a cada asistente una hoja de
(Ver Anexo ejercicio (Anexo 10). Al terminar, cada persona comenta que mociones
10), CD de sintié , que penso.
musica 10.Mensaje final: recuerda que eres un canal del universo: La expresion
ambiental, de tus cualidades y de lo que te hace feliz son producto de la belleza
grabadora. del universo, siente la plenitud de estar viva, sana y feliz.
Relajacion: 30min. |Colchonetas 12. Se invita a las participantes a ponerse comodas, sea sentadas en la
“Transformacion o sillas silla, o acostandose en una colchoneta. Las esencias del aroma que
instantanea” (opcional), deseen deberdn ser untadas sobre la piel, preferentemente. Se inicia
esencias cerrando los ojos, escuchando una musica suave y dulce de fondo...
florales o
frutales,
musica TRAN SFORMACION NN STAN TAN EA
meditacion,
grabadora.

Relap elcuerpo, respia profindo, nhals, v entam ente exhalas...M antén
tiso pscenadosy preparate para sentir la transfom acidn de lascélilas
cerebrales.

1. Piensaen un conducta que quierascam biar, algo que no te guse
de tu fom ade ser.
2. Fiplaen lam ete com 0 un pensam ento:
& ODbserwa in dgenes.
& Siente elcuenpo pesado con esa caracteristica, puedespercbir
unm alobr, notaun ssbordesagradabk en khboca.
& FEswuchasmiidosindescifrabls.
3.Regpima profindo variasvecesy sientem alestarportenereso que

necesitas cam biar.




4 .Degpidete de ello, porque yano hace falta.Una vez que te hayas

despedido, tom auna

respiracidn profunda, y retén elaire unosssgundos,m fentras
o stieneselaire, percibe com o

una revelacidn, Io nuevo que va a sustituira o viep.

5. Expulsaelairy:
& Dirige hpan ade lJam ano derecha hacia la frente y dices

L

o P P

L

CHAS!
Siente com 0 algo £m ovid y = acom odd adentro de tu

cabeza.

Percibe una agradable m Usica armullindote.

Sienteun obramsas (flores) .

Siente un sabordulee en tu boca.

M ira lasm dshem osasin &genesen tu peliculam etal.

6. ABREIOSOJI SYDISFRUTA DE TU TRAN SFORM ACDN
IN STAN TAN EA .




TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 12 | TEMA: Mejorando mi Autoestima | DURACION: 2hrs.

OBJETIVOS: A través de la visualizacién se corregira el autoconcepto y la autoimagen para formar una mejor autoestima.
Se completaran frases de manera positiva para fortalecer la autoestima. Las participantes identificaran dos caminos que
pueden tomar ante situaciones de la vida. Para sanar la autoestima, las adolescentes se limaran asperezas con alguien
de su familia que las haya lastimado a través de una carta. Finalmente, a través de una dinamica de relajacién se
pretende que las adolescentes eleven su autoestima y se aprendan a programarse positivamente.

DINAMICA TIEMPO | MATERIAL PROCEDIMIENTO
Relajacién: 25min. |CD de 1. Se advierte a las participantes que visualizaran todas aquellas
Autoestima y musica escenas que les produzcan placer o las hagan sentir bien. Se veran a
autoimagen ambiental, si mismas comprando, practicando algun deporte o alguna actividad
grabadora. que les guste, yendo al cine, etc. Y para que esta experiencia sea
Velas efectiva, es importante que tengan en cuenta que su lenguaje corporal
aromatizadas sea positivo.

Vam osarkhpamos...

& Sintens odm odam ente.Cierren suso pse inhalkn entay
profundam ente, y exhalen degpacio (Cinco veces) . In agiharan
escena en donde s sientan ssguras, confiadas, anin adas, atractivas,
extrovertidas, capaces, etc...

& Ahom, m aghaddndote un cilido y rlaante bano .D isfuta del
tacto tibio delaguay de Ja fragancia perfum ada de lassalesde
bafio,de tu Hodn.En esem om ento puedesdecirte ‘M em erezco

csasbuenasy agradables.M erezoo disfrutarlad’.




“El cazador”

5min.

Papeles con

& Vistete con ropa lim pig, te sientes Im piay agusto . La ropa te
quedabien.Tem irasalegped y onriesm entraste penhasel
cabelb.

& Com e lo quete gusa.A bre lanevera:dentro encontrardsaquella
com da que tanto te gqusta.M ientras B sirves, bebe agua, 0 zum o
de futas.

& Y ahora ssborea entam ente o que haspreparado diciéndote:
“Cuido dem im isn a,m e quiero”.

& Com e lo quete gusa.A bre lanevera:dentro encontrardsaquella
ocom ida que tanto te gqusa.M ientras a sirves, bebe agua, 0 zum o
de frutas. Y ahoma sborea lentam ente b que haspreparado
dicéndote:“Cuido dem im ism a,m e quiero”.

& Salalacale.H ace un dia ep¥ndido .Puedesdarun passo porel
parque vy saludara laspersonasque conozcasy te vayas
encontrando . Sino te atreves, basa con que onrias. La repuesa
esnm ediata.Puedesdecirte “Edoy m uy bien”, ‘"M e siento m uy
bien”.

& Degués, pasase porun videoclib, saca unabuenapelicula. ;Q ué
talaquella que hace tiem po queriasver?

& Deguésdeun rato de contem placidn = lespide regresaralaqui, al
ahoray a a1 tiem po em pezardn a adorir boso Pps.

2. Esta dinamica es de animacion. Se colocan todas las participantes en




“Frases
incompletas...”

“Carta a mis

padres”

Relajacién:”
Burbuja de poder”

20min.

40min.

30min.

el nombre de
un mismo
animal.

Un papel
bond con
frases
incompletas,
marcadores.
Una hoja de
papel
tamano
carta.
Boligrafos.

CD de
musica
ambiental,
grabadora.

© N

circulo, de pie y se les entrega un papel, con el nombre de un animal.
(Para todas el animal es el mismo, por ejemplo: cisne o jaguar, pero
esto nadie lo debe saber).

Se les pide que nadie se enteré de el animal que tienen. Y se tomaran
de los brazos, para que cuando el cazador le dispare, estos puedan
sujetarla y no la dejen caer. El animal al que se le dispare, debera
dejarse caer. El cazador (que sera la coordinadora) inicia desde afuera
del circulo diciendo: cazaré un : “chango”... “un elefante”... un ©
venado”... “jun cisne!” y como todas tienen el papel que dice cisne...

Se coloca en una pared o pizarron el cartel que contiene frases
incompletas (Anexo 11) y cada una pasara a completar la frase.
Al terminar, se hacen comentarios, se aceptan opiniones.

se les pide a las asistentes que piensen en aquella persona de su
familia, en los padres o algun hermano con el que tengan conflicto, y
que a través de una carta le expresen todo lo que quisieran decirle, y
que no se atreven.

Al terminar cada una ira leyendo su carta.

Se les dice a las participantes:

“Wam osadisfutarde Jaburbu a de poder” asique busca tranquilidad y
confort, coldquense en una posicidén cdm oda.Regpia profundo y ento.

BURBUJA DE PODER

Relkhpelcuero...
Recuerda una situacidn pasada en la cudlobtuviste éxito y poder.

Evocaplknam ente esem om ento ...




Revive el nstante deldisfrute de b experiencia deltriunfo ...
Con la sensacidn corporaly m entaldeléxito, entra en una burbu i
hem osade cwlor...Q ué colores?
V ive de nuevo lam aravilla deléxito . Siente la energia delpoderen todo tu
auernoo ... ;Q ué sonidoshay?
Egtds01a, 0 acom paniada?Q ué olbores sientes?
Percibbe com o elolorde laburbu fabana suavem ente ti cuerpo, dégte
penetrarporla uz.
Sientes la fuerza, la hem osa percepcidn de esarviviendo lam aravilla del
poder...
Espoderlo da lam ente, hburbup, elcobr...
Serenam ente, salde laburbu &...
Guarda laburbuien un lugarssguro, cuando la necesites, ella te esard
egoerando ...
Puedespracticarla todos losdias, al evantarte...
Te protegera todo eldfa..Te dard valor, cora®, energia..Esun nuevo
TeCUrO para £rm e pr...
Eslaburbufdelpoder.




TALLER DE AUTOESTIMA

SESION: 13

TEMA: Metas

DURACION: 2hrs.

OBJETIVOS: a través de una dindmica las adolescentes se reconoceran como personas unicas y valiosas.

DINAMICA TIEMPO | MATERIAL PROCEDIMIENTO
“Mi arbol” 35min. |Hojasy 1. A cada participante se le entrega una hoja y un lapiz, en donde
lapices dibujaran una planta que tenga raiz, tallo y flor o fruto.

Conferencia sobre | 15min.

Identidad: “Raices”

Rotafolio

En la raiz escribiran sus bases: en el tallo sus cualidades, habilidades y
aptitudes; por ultimo, en la flor o fruto, las metas a las que se ha llegado
Posteriormente se forman equipos de 3 — 4 personas para analizar lo
escrito.

Retroalimentacion: ;A quién le dio pena decir sus cualidades?, ;qué
tan claros somos en nuestras metas?, ;se nos dificulta aclarar y
reconocer nuestros éxitos?, ;qué hemos hecho de nuestra vida hasta
hoy? ;qué me falta por hacer? Y se hace una analogia con el arbol-
identidad.

Se explica que nuestra identidad es como el tronco de un arbol (el
centro de nuestro ser). El tronco surge de una semilla, que una vez
plantada, se nutrié del suelo, y al apoyo del entorno, desarrollé6 unas
raices, se arraigo y crecié alimentandose sin cesar cada dia. Asi
mismo el arbol tiene otras raices externas ( las ramas) que crecen hacia
arriba buscando la nutricién del sol, el aire, la lluvia, otro tipo de
alimentacién proporcionada por la tierra que la sostiene. Las raices y




las ramas en relacion con el entorno circundante se afectan
mutuamente, asi son nuestras raices.

6. Escoger de entre las fotos de la infancia una. Y cada asistente,

“Fotografia” 10min. |Hoja de observara su foto por unos instantes y respondera para sus adentros la
papel, siguiente pregunta:
lapices,
fotografia % ¢Qué voy a hacer hoy para que esta nifia que llevo dentro en mi

interior sea feliz?

“Poyeccién en el |30min. |CD de 7. Relaja el cuerpo mediante una respiraciones profundas, pon musica
tiempo” meditacién, suave de fondo.
grabadora

“ In agiha un dia de tu vida dentro de cinco afios.

Fom auna in agen m ental clarg, precisa, asdciate a elly; D Onde esas?,
(Con quin esas?, (Q ué esddshaciendo ? (Esudias?, (Traba@s?, P énde?,
(Cuédlestu nievo hobbie?, 0 ué agpectosde t1 vida han cam biado?,
(Cudleshan pem anecido gualkes?

(Cuédlestu visibn delm undo en estem om ento?, ¢¥ dentro de cihco afios
m as?

Prueba con varios futuros. In agina elm asm aravillbso futuro, siente que
te o m ereces.

Ahora contem pla con detenin Fento lospasosque te han levado aes
futuro m aravilloos, §Q ué ke aconsepriasa tu yo de hace cinco anos?
Cém o creesque puedeshacerpara conseguir todo o que ahorma has
bgrado?”




Vuelre s=renam ente a la realidad actualy posteriom ente,
preferblem ente de Inm ediato, escribe o quem asrecuerdes, o m &s
Sign ificativo y tom a H O Y una accidn para avanzaral futiiro desado,

excribe Io que vasa hacerelprdxin o m es, dentro de tresm eses, dentro
de seis, en un ano.

Siente que todasesasaccioneste llenan de unanueva energi, de una
nueva gran egeranza, sente elesozorde la creatividad bullendo dentro
de ti, com o la alegria de lograrm etascada vezm asproxin asa tu
wrazdn,elcam bio estu fuerte y tum ism a eres la orpdora de tu propia

viva.
“Carta de amor” 20min. |Hoja 8. Escribir lo que piense en una hoja en blanco. Se les explica a las
blanca, asistentes que basandose en todo lo que han aprendido en este taller,
boligrafos escribirdn una carta de amor dirigida a ti misma, en la que expreses

todo lo que amas en ti. Si. Eso mismo, estds muy enamorado de esa
persona que eres tu.

9. Puedes comenzar tu carta asi: “Querida...” Escribe tu nombre y no
reprimas nada de lo que quisieras decir en una declaracién de amor a ti
misma. Y como las personas enamoradas tienden a exagerar, porque
eso es lo que sienten sinceramente, por favor, exagera. Todo lo que
digas en positivo, aunque sea inventado, sera utilizado por tu mente,




“El Abrazo magico”

10in.

para aumentar tu autoestima. Conserva esta carta y siempre que lo
desees abrela para ti.

10.Cierre del taller: Las participantes se demostraran su afecto hacia si
mismas y hacia las demas. Primero se abrazaran ellas, después a otra
persona, luego a tres y asi sucesivamente hasta que todo el grupo
termine abrazdndose.




CONCLUSIONES

A lo largo de esta tesis, hubo una pregunta que gener6 el interés por la
investigacién de este trabajo: ;Como pueden las adolescentes fortalecer la
autoestima a partir de la PNL?. Para responder a esta pregunta, es necesario
saber cémo es que se forma y adquiere la autoestima, pero también debemos
comprender porque a las mujeres, principalmente las adolescentes se ven
afectadas por no tener una autoestima positiva y de que manera repercute esto
en cualquier area de su vida.

Si bien es sabido la autoestima no la produce una misma, ésta se adquiere
desde la infancia, desde que se es nifia éste sentimiento lo vamos apropiando al
comprobar, al sentir que somos queridos en primera instancia por nuestros padres
y hermanos, el aprecio que nos demuestran y que nos lo hacen saber
explicitamente. Esa sensacion la tiene que experimentar el bebé desde su
nacimiento, y a los padres corresponde hacérselo evidentemente una y mil veces.
A medida que una nifia va creciendo la autoestima se instala en su conciencia al
confirmar que sus padres le quieren desinteresadamente, es decir, cuando el amor
que le entregan no espera contrapartida de ningun tipo: le quieren tal como es
porque esta alli. Esta sensacién le acompanara toda la vida y le dara valor para
afrontar cualquier reto.

Al llegar a la adolescencia, etapa dificil, llena de cambios fisicos-biolégicos,
psicoldgicos, la adolescente se encuentra inserta en una transformacion subita y
profunda provocada por la pubertad, es un tiempo de agitacion y tormentas, de
crisis, de continuos cambios de humor, del despertar de la sexualidad, de
repugnancia hacia la escuela y la familia. La autoestima se refuerza, se convierte
en un poderoso instrumento para abrirse paso a nuevas relaciones sociales, esto
significa que cuando la adolescente empieza a desenvolverse en un medio social,
comienza a desarrollar, fortalecer o deteriorar su autoestima.

Es decir, la autoestima de las jovencitas se va desarrollando, se torna mas
compleja a medida que encuentra estructuras, relaciones, instituciones sociales o
procesos sociales, favorables a su existencia, o cuando existe buena posicidén
econdémica social de sélido tejido social y sustento colectivo en la convivencia. La
riqueza cultural y los estimulos intelectuales, espirituales o artisticos influyen
decisivamente en la autoestima femenina cuando se estd en sintonia con su
mundo, o con sus circulos particulares. La aceptacién, el sentido de pertenencia
son ejes motores para este proceso, en donde se gesta la busqueda de identidad,
el concepto de si mismas.

La identidad, el autoconcepto y nuestra imagen, la vamos formando nosotras
mismas, retomando, absorbiendo lo que la familia y el medio social nos ofrecen.



Incorporamos patrones de comportamiento, creencias, ideas, algunas de manera
inconsciente y otras conscientemente. Va a influir en ello las experiencias que
enfrente en su andar diario, pero definitivamente influira mas la manera en que la
interprete, porque que detras de cada manera de interpretar las experiencias
siempre hay un patrimonio de creencias, imbuido de diferentes fuentes. La
autoestima influye mucho sobre el comportamiento, y depende mucho de los
factores anteriormente mencionados.

Hoy en dia los medios de comunicacién estan jugando un papel importante en
el proceso de formacién de identidad y autoconcepto. La television, el cine, las
revistas e Internet, son influencias muy poderosas que facilitan el constructo de la
autoimagen. Las jovenes cada vez quieren ser como las modelos estereotipadas
de la sociedad y esto viene a generar problemas de imagen corporal, la
insatisfaccion que les provoca tener un cuerpo que ante sus 0jos pareciera ser
deforme, o imperfecto. No estan satisfechas con las proporciones de su figura, y
esto va a suscitar cambios en su régimen alimenticio que si no se repara en ello,
provocara trastornos alimenticios como anorexia y bulimia, y como consecuencia
posterior por no consumar el objetivo deseado angustia y depresion. La obsesién
e inconformismo por el cuerpo puede concebir sentimientos de odio contra la
figura fisica. La autoestima, la formamos nosotras mismas, pero lo paraddjico es
que depende de otros.

Es importante no confundir autoestima con orgullo. La autoestima se refiere
a la experiencia de nuestra capacidad y valor fundamentales; el orgullo se refiere
al placer explicitamente consciente que experimentamos debido a nuestras
acciones y logros. La autoestima contempla lo que necesitamos hacer y dice:
“Puedo”: El orgullo contempla lo que se ha logrado y dice: “Lo he hecho”. El
auténtico orgullo no tiene nada en comun con la jactancia, la arrogancia o la
vanagloria. Proviene de la raiz opuesta. Su fuente no es el vacio, sino la
satisfaccién, no ha de “probar” sino gozar. El orgullo es el premio nacional al logro.

Sin autoestima positiva el crecimiento psicolégico se ve perturbado, la
autoestima positiva actia, como el “sistema inmunolégico del espiritu y de la
conciencia” decia Branden (1998) proporcionandonos resistencia, fortaleza vy
capacidad de regeneracién. Cuando el nivel de autoestima es bajo se reduce
nuestra resistencia ante los problemas de la vida. Tendemos a dejarnos influenciar
mas por el deseo de evitar el dolor que por el de experimentar alegria; los
aspectos negativos tienen mas poder en nosotras que los positivos. Y Esto es mas
comun durante la adolescencia, porque aun no hemos consolidado nuestra
identidad, nuestra forma de ser.

Por eso podemos decir que las mujeres y el ser humano en general son una
entidad psicobiolégica, que forma parte del grupo sociocultural del que emerge,



representa su presente y es portador genético de su pasado. Esto refiere que el
término adolescencia connota una peculiar fenomenologia en la que participan
complejos hechos de indole biolégica, psicoldgica, socioldgica y cultural, que
interactian y se influyen de manera muy importante los unos a los otros
generando cambios en la personalidad.

Dichos cambios suelen aparecer bajo el epigrafe de “crisis emocional” o
“crisis de identidad” que al enfrentarlas las adolescentes, adquieren nuevas formas
de pensar y de luchar para continuar con otras. Los cambios fisicos que se van
presentando en las adolescentes en el momento en que inician su desarrollo, son
lo mas parecido a “instalarse en un cuerpo diferente”. Estos cambios varian de
una cultura a otra, de un pais a otro, de acuerdo a la historia genética de cada
persona, a la alimentacién, a las costumbres y a la geografia del lugar.

Los factores intrinsecos relacionados con la personalidad de la adolescente
son los que determinan en realidad las distintas expresiones de la conducta. Los
cambios psicoldgicos que se producen, son el correlato de cambios corporales, de
la interaccion con los padres y con el mundo. Estos factores comprenden todo lo
relacionado con la parte afectiva de las jovenes, con el respeto que tienen de si
mismas y su identidad asi como la forma de pensar.

La madre juega un papel importante en la vida de la mujer adolescente, por
que es con ella con quien por lo general, la adolescente convive la mayor parte de
su tiempo. Enfrenta una constante lucha antagonica.

La escuela, es determinante en la formacion integral del individuo, ya que es
aqui donde empieza a visualizar otras perspectivas de vida, y a conocer nuevos
miembros que pueden llegar a formar el grupo de amigos.

Pero también es cuestionable decir que el ingreso de la mujer en la escuela
ha sido toda una polémica en la que incluso se llegé a dudar de su capacidad
intelectual para desarrollar estudios. Desde tiempos histéricos, ha habido cambios
en este sentido, ha sido una lucha constante por parte de la mujer, por tener un
lugar dentro de la escuela. También se ha cuestionado su insercién en el campo
profesional, a la mujer no se le ha prohibido ninguna profesién, pero si ha
enfrentado obstaculos en el campo del trabajo, que en su mayoria en este ambito
los mejores puestos han sido reservados para el hombre.

Las teorias feministas o de perspectiva de género, son relevantes por la
concepcidon que formulan en cuanto a la mujer. Ademas, vivimos en una sociedad
patriarcal, en donde los intereses son prioritariamente masculinos, y todas las



concepciones teoricas que se han formulado sobre la mujer, en otros tiempos
fueron sustentadas por los hombres, hoy en dia, esto ha sido mas plural, las
mujeres hemos demostrado mas injerencia.

En base a lo anterior la autoestima es importante en las mujeres
adolescentes, porque estamos en un mundo en el que hay mas elecciones, y
opciones que nunca y en el que nos enfrentamos con posibilidades ilimitadas en
cualquier direccion hacia donde miremos, necesitamos un nivel mas elevado de
autonomia. Esto implica una mayor necesidad de tomar nuestras propias
decisiones, de asumir responsabilidades sobre elecciones, valores y acciones que
dan forma a nuestras vidas; una mayor necesidad de confiar, de cultivar nuestros
propios recursos y de creer en nosotras mismas, en nuestra capacidad de pensar,
aprender y comprender, de enfrentar miedos y desafios.

Abordamos la perspectiva de género porque han sido las mujeres las que se
han preocupado por la problematica misma de la mujer, son ellas las que ahora
escriben nuestra historia, desde el punto de vista femenino, que en otras
ocasiones, cuando se escribe algun trabajo o libro o documento sobre cualquier
tema femenino, habian sido elaborados por los hombres.

Al hacer una revisién del material consultado para ésta tesis enfrenté el
problema de la vinculacion del tema de la adolescencia desde la perspectiva
psicoanalitica con la PNL. La adolescencia se ha estudiado desde diversos
angulos tedricos. Todas las teorias revisadas muestran un panorama mas
completo sobre éste estudio. La perspectiva de género ha sido abordada por
mujeres con diferentes tipos de formacion, sea psicoanalitica, social, antropolégica
o cultural. Por esta razén me incliné mas a retomar los estudios de género por las
analogias epistemolégicas que surgieron durante la investigacién, que a diferencia
del psicoanalisis, el discurso feminista esta al alcance del entendimiento de
muchos, en cambio el discurso psicoanalista para entenderlo se necesita o ser
analista, o haber estudiado por lo menos los conceptos fundamentales.
Diversos problemas en las diferencias tedricas han surgido como consecuencia
de terminologias ambiguas, en los conceptos utilizados, en desacuerdos entre los
métodos y objetivos de la investigacion psicolégica y la naturaleza del
conocimiento psicolégico.

Para empezar, la palabra adolescencia no figura en los indices freudianos,
salvo en los estudios sobre la histeria, en donde la considera vagamente como
una repeticidén de la pubertad. Y por otra parte, existe un buen acervo de material
psicoanalista que explica a la adolescencia, la mayoria, ha sido escrito por el
género masculino. Mas expresamente sobre la mujer desde esta concepcion, si
existe material, un poco menos, pero bastante rescatable.



También se abordaron diferentes aproximaciones teéricas dado a que el
comportamiento del adolescente esta intimamente vinculado con la forma en que
se desenvuelve en la sociedad, sin dejar de lado la revolucion fisiolégica que esta
atravesando, asi como el contexto familiar, del cual ya hemos hablado. Por esta
razén la adolescencia ha de estudiarse y analizarse tomando en cuenta la vision
social, bioldgica, psicolégica, porque si consideramos solo un aspecto tendriamos
una abstraccion muy parcial de todo un proceso humano que es necesario
considerar dentro de una verdadera totalidad de la psicologia evolutiva.

Todo lo relacionado a la adolescencia es tan basto, que no lo podemos
encerrar en una sola posibilidad de interpretacién, si lo hiciéramos correriamos el
peligro de mutilar las otras posibilidades de analisis.

El abismo que se genera entre la teoria freudiana, género, y PNL es que sin
lugar a dudas, el psicoanalisis es una teoria basada Unicamente en premisas
masculinas. Encontramos una concepcion de la mujer imaginada por el hombre.
Hemos sido definidas por ellos, siempre en un plano de inferioridad social.

Luce Irigaray sostenia que lo femenino sélo tiene lugar dentro de los modelos
dictados por sujetos masculinos. Y Germaine Greer afirmaba que jEl psicoanalisis
tuvo un padre, pero no una madrel... (Olivier, 1980)

Es por ello que la perspectiva de género, proporciona elementos interesantes
para explicar los dos primeros capitulos de este escrito. Y gracias a ello, se
conjuga con la PNL. Las bases teoricas de la PNL descansan en el humanismo,
que ha centrado su objeto de estudio en el ser humano y comprendiendo la
concepcién que se tiene del ser en cuanto a que es libre para decidir que es lo que
desea ser y hacer, en cuanto a su conciencia moral y autoconciencia y su
capacidad de imaginar, se basa en un enfoque holistico, esta pluralidad de
conocimientos y conceptos facilitd en cierta medida el articular la adolescencia, la
autoestima y la PNL.

Los estudios de género profundizan en todos los ambitos que implican a la
mujer, que resultd interesante como desde esta perspectiva, las creencias, esas
ideas preconcebidas que traemos archivadas de distintas procedencias, resulten
afines a uno de los elementos de niveles neurolégicos tratados en la PNL, como
es la identificacidon de creencias y valores. La PNL trabaja con las creencias y
valores de los seres humanos promoviendo cambios a niveles profundos. Por lo
que considero que seria interesante que se ahondard mas en el campo de las
creencias, en ese codigo de valores que hemos heredado por el lado familiar, y
que implica por lo general una modificacion. El cambio es un proceso en multiples



niveles como los cambios que hacemos o podemos hacer en nuestro entorno; en
las pautas de comportamiento imbuidas por el medio social; cambios en nuestras
capacidades y estrategias por las que dirigimos y orientamos nuestro
comportamiento; cambios en nuestras creencias y en nuestros sistemas de
valores por los que motivamos y reforzamos nuestros mapas a través de los
cuales filtramos nuestra realidad; cambios en nuestra identidad, de la que
seleccionamos los valores y creencias segun los cuales vivimos, y que son las
responsables de nuestra forma de ser.

En nuestra sociedad las mujeres hemos aprendido a vivir conforme a un
estandar establecido de lo que se “debe” y lo que “no se debe” Ser, Hacer, Sentir
o Pensar; desde que somos nifias aprendemos formas de vida centradas en el
ambito de la casa, del cuidado y atencién de los hijos y la familia, y en la
realizacion de los otros vivido como propio. Y nos olvidamos de si mismas, por eso
una de las tareas y retos mas importantes de nuestros tiempos, es el de
conocernos y valorarnos a través del fortalecimiento de nuestra autoestima, ya
que permite reconstruir la imagen que tenemos no solo de nuestro cuerpo, sino
de nuestras emociones, valores, habilidades, la capacidad de tomar decisiones, de
aprender a poner limites en las actitudes de otros, aun cuando éstas fueran
violentas o de abuso, a apropiarnos de nuestros derechos, en suma, a rescatar lo
que cada una busca, desea, quiere 0 necesita.

No olvidemos ademas que las mujeres adolescentes tienen un cuerpo
sexuado en el que el tiempo histérico familiar se ha encargado de vestir y cubrir
con ideas, creencias y costumbres a través de definicién temprana de identidad de
género (marcos tradicionales), y luego cada una de ellas va tomando experiencias
de la realidad, simbolos, discursos y significados, los cuales inserta en su propia
experiencia y anos mas adelante la re elabora en un cédigo de identidad a través
de la cual organiza su sexo y su género.

La PNL ha contribuido enormemente dentro del campo de Desarrollo
Personal, y mas particularmente, en autoestima. La PNL actla cambiando o
reprogramando sus creencias, como mencionamos anteriormente, a través de la
PNL puede crear un nuevo “Software” en nuestro interior que nos permita llegar a
areas y dimensiones inexploradas de nosotros mismos, que nos permita cambiar,
pues metaféricamente hablando, lo negativo actia como un virus que “infecta” a
otros programas . Por esta razén me parece substancioso trabajar con PNL dado
a que nos aporta una metodologia clara y eficaz para mejorar nuestra calidad de
vida, asi como el recuperar los principios, las estrategias y técnicas, que nos
permitan disefar un taller de autoestima para mujeres adolescentes sin prescindir
que ambos temas se vierten en el mismo enfoque y sin minimizar la relevancia
que tienen los estudios de género por ser los que facilitan apertura de conciencia y
planteamiento a esta problematica.



Si somos honestos (as) y navegamos hacia nuestro interior encontraremos
que existe un anhelo, un deseo, una fuerza que nos impulsa a buscar un estado
de ser cada vez mas satisfactorio. La PNL es un medio que puede utilizarse para
lograr tal fin. El objetivo de la presente investigacion es el de ofrecer una serie de
herramientas derivadas de la PNL para el trabajo de la autoestima en mujeres
adolescentes.

Todos y cada uno de nosotros poseemos un gran potencial que es necesario
activar. La grandeza del ser humano es inconmensurable, para llegar a ella , para
comprender la infinita valia de ese ser interno, de ese yo auténtico, real que habita
en lo mas hondo de uno mismo, se requiere un proceso de desarrollo personal.
Se necesitan técnicas, metodologias, patrones de modelado que nos concedan
llegar a ese lugar, al encuentro, al rescate y fortalecimiento de la autoestima,
eliminando barreras que impiden ese crecimiento personal y la alternativa
propuesta en este trabajo es precisamente a través de la Programacién
Neurolingtiistica, porque la autoestima debe ser construida sobre hechos reales,
experiencias objetivas y, es precisamente una de las caracteristicas de la PNL, el
que a través de ella podemos situarnos en posicién de neutralidad observadora,
para comprender la realidad, los hechos de manera objetiva.

El trabajo con PNL aport6 elementos muy importantes en la estructura del
taller, de tal modo que dicho taller puede aplicarse a cualquier persona que desee
un cambio en su vida, sin importar su sexo, lo pueden llevar a cabo, porque uno
de los principios de la PNL sustenta que “Toda persona cuenta con los recursos
necesarios para conseqguir los cambios que desea”. En nuestro interior poseemos
todos los recursos necesarios, y por lo tanto su cometido es sacar a la superficie
esas capacidades y habilidades. “Toda conducta tiene una intencion positiva” dice
otro supuesto, asi que vale la pena experimentar, porque “ No existen fracasos
sino resultados” que todas las actividades que realiza el ser humano estan
caracterizadas, por seguir una estrategia, la cual puede cambiarse si no resulta la
adecuada para lograr una meta.

Es en este sentido en que nos atrevemos a decir que aprender PNL es un
proceso de desarrollo personal y crecimiento, es un recurso, y esta al alcance de
todos.

PNL busca que el ser humano aprenda a realizarse tomando en cuenta la
libertad de cada individuo, ayuda a comprender como estructuramos cada uno de
nosotros nuestras propias experiencias tanto con nosotros mismos como en
relacion con los demas y con el medio, la transformacién que le permitira
conquistar el éxito elevando su autoestima y mejorando su auto imagen.



Por esta razén, PNL pensamos que es el modelo de excelencia, idoneo para
trabajar a través del taller propuesto, la autoestima. La PNL es un conjunto de
modelos, habilidades y técnicas para actuar, pensar y sentir de forma efectiva en
el mundo. Uno de sus propésitos es el incrementar las opciones y alternativas de
una persona, mejorar su calidad de vida y optimizar su rendimiento profesional y
vital.

De este modo podemos terminar de concluir aseverando que la autoestima
nos fortalece, nos da energia y nos motiva. Nos anima a tener éxito, nos permite
disfrutar y estar orgullosas de nuestros logros. Y cuanto mas sélida sea nuestra
autoestima, mejor equipadas estaremos para enfrentarnos a los problemas que
surgen en el trabajo o en la vida personal, con mas rapidez podremos
recuperarnos de una caida y mas energia tendremos para empezar de nuevo. Y
también cuanta mas alta sea nuestra autoestima, mayor sera nuestro deseo de
expresarnos, reflejando nuestra verdadera riqueza interior. De mostrarnos tal cual
somos, genuinas, autenticas, libres de ataduras mentales o creencias que nos
invalidan ante nuestra verdadera posibilidad de “ser”, sin mascaras, sin rostros
ocultos, nosotras mismas.

La autoestima sera un valioso aliado en la vida adulta para superar
dificultades.
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE
MEXICO

FES IZTACALA

ANEXO 1

INDICADORES DE LA AUTOESTIMA
(AguilarKubli, 1995)

NOMBRE : FECHA:

En esta sesion deseamos investigar junto contigo cual es tu nivel de autoestima. Para ello es
necesario que contestes el siguiente cuestionario que nos daré la informacién necesaria. Es sélo
para ti. Por favor, liénalo:

Contesta Sl o NO o CIERTO o FALSO a cada pregunta. Basate en lo que a ti te sucede o lo que
parezca mas cercano a lo que te sucede.

1. Me llevo bien con los demas.
6. Si me dicen algo positivo, me da gusto y lo

st [ ] acepto.
NO [ ] st []
2. Cuando cometo un error, lo acepto sin NO [ ]

miedo.
7. Me siento comoda al entrar a un sitio en

st [ ] donde nadie me conoce.
NO [ st [ ]
3. No me siento menos porque alguien me NO [ ]
critique.
8. Me agrado tal cual soy.
sl []
SI
NO [ ]
NO [ ]

4. Pienso que puedo ganarle al o a la mejor,
si me preparo para ello. 9. Yo creo y siento que, como persona nadie
es mas que yo.
Sl
Sl
NO

HpE

NO
5. Le caigo bien a casi todo el mundo.
10. Acepto a los demas como son, sin
Sl criticarlos.

NO

RNl

st [ ]



NO [ |

11. Casi siempre logro las metas que me
propongo.

Sl

L

NO

12. Si me preguntan cuales son mis
cualidades, puedo nombrarlas rédpidamente.

Sl
NO
13. Me considero optimista.

Sl

o U

NO

14. Si alguien me trata mal, de buena manera
le digo que no lo haga.

Sl

L

NO
15. Me siento bien cuando estoy en publico.
sl []

NO

16. Me gusta como soy fisicamente.
SI
NO
17. Yo no me comparo con nadie.
SI

NO

o OO

18. Si cometo un error, pienso que merezco
una segunda oportunidad.

Si

NO

] [

19. No me siento mal por no caerle bien a
alguien.

s []
NO [ ]
20. Si los demas me presionan para hacer
algo que no quiero hacer, no lo hago.

st [ ]

NO [ ]
Resultados:

Marca bien los casos en los que hayas
escogido la respuesta NO o FALSO .



UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE
MEXICO

FES IZTACALA

ANEXO 2
HOJA DE APOYO DIDACTICO

NOMBRE : FECHA:

Piensa que estas en una sala llena de espejos y cada una refleja una imagen positiva y especial de
ti. Esa imagen es lo que tu reconoces como cualidades en ti misma. Ahora haz un dibujo y/o
describe las cualidades que poseas de acuerdo con el espejo al que te asomas.
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE
MEXICO

FES IZTACALA

ANEXO 3
CONTACTO CON TU “YO” INTERIOR

NOMBRE :
FECHA:

Instrucciones:
Es hora de realizar un importante ejercicio de contacto con tu “yo” interior, en una dimensién del
tiempo en el que la nina y la joven viajan a su “yo” pasado, al futuro y al actual. Para ello:

Relaja el cuerpo, ponte comoda. Respira lenta y profundamente, inspirando por la nariz y
soltando el aire por la boca, 21 veces seguidas. Y, a continuacién responde por escrito en las
lineas que hay debajo de cada pregunta:

= ¢Quién ejerci6 mas influencia en tu vida en los primeros siete afos? ;Tu padre? ;Tu
madre? ¢ A quién tenias mas necesidad de agradar cuando eras nina?

— ¢ Cudles fueron las personas o personajes que tuvieron mayor impacto en tu vida (en esta
respuesta vale todo tipo de influencia importante para la formacion de tu “Yo” actual:
padres, abuelos, profesores, hermanos, amigos, vecinos, idolos deportivos, artistas,
escritores, personajes de ficcion con los que te identificabas), anota los que mas influyeron
en ti.

Ahora reflexiona sobre todo lo que te obligaron a hacer contra tu voluntad, durante tu infancia,
y completa las lineas que hay mas abajo. En caso de que no recuerdes nada ahora, invéntalo,
pues el efecto es el mismo.

— Algo que hice contra mi voluntad cuando tenia cinco afos fue:

= Algo que hice contra mi voluntad cuando tenia siete afos fue:




— Algo que hice contra mi voluntad cuando tenia nueve afos fue:

— Algo que hice contra mi voluntad cuando tenia once aros fue:

La opinién que tenia de mi madre cuando era nifia, es probablemente la opinién que tengo de
la mayoria de las mujeres que encuentro en la vida. La opinién que tenia de mi padre cuando era
nifna es probablemente la opinién de la mayoria de los hombre s que encuentro en la vida.

Ahora concéntrate en cada una de las lineas que has escrito y observa cual es tu posicion
actual con respecto ella. Si ya no tienes nada que ver con lo que has escrito, describe tu actitud
con respecto a las cosas que estas obligada a hacer con tu vida actual:

— Acepto las circunstancias y continuo haciéndolo porque es asi como a mama y a papa les
gusta que me comporte.

— Hago lo que realmente quiero, no me preocupa la opinién que mis padres tendrian de lo
que hago.

Imaginate con cinco afios, y responde las siguientes preguntas, desde la perspectiva de la
nifa de cinco afnos que fuiste y eres:

— ¢ Cudles eran los reproches que siempre me hacia mi padre cuando era nina?

= ¢Cudles eran los reproches que siempre me hacia mi madre cuando era nifa?




¢ Cuales eran los reproches que mi padre le hacia a mi madre cuando era nifa?

¢ Cuales eran los reproches que mi madre le hacia a mi padre cuando era nifa?

¢ Cudles eran las criticas que mentalmente yo le hacia a mi padre cuando era nina?

¢ Cuales eran las criticas que mentalmente yo le hacia a mi madre cuando era nifia?

¢ Cuales eran los elogios que mi padre me hacia cuando era nifa?

¢ Cuales eran los elogios que mi padre le hacia a mi madre cuando yo era nifa?

¢ Cuales eran los elogios que mi madre le hacia a mi padre cuando yo era nifia?

¢ Cuales eran los elogios que mentalmente yo le hacia a mi padre cuando era nifa?

¢ Cuales eran los elogios que mentalmente yo le hacia a mi madre cuando era nifia?




MEXICO

FES IZTACALA

ANEXO 4
| FASE: DESCRIBETE

NOMBRE :

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE

FisSICO:

FECHA:

TEMPERAMENTO:

LO QUE ME GUSTA:

LO QUE NO ME GUSTA:

COMO ME LLEVO CON LOS DEMAS:

LO MEJOR DE Ml:

Il FASE: SE SINCERA
1. ¢ Hiciste comentarios negativos de tu persona?
2. ¢ Exageraste algun defecto o falla?
3. ¢ Te pusiste etiquetas negativas en vez de ser descriptiva?

4. ;Enlistaste cualidades positivas?

Sl

Sl

Sl

Sl

UL

NO

NO

NO

NO

UL



Il FASE: CORRIGE EN POSITIVO Y REDACTA DE NUEVO.

FisSICO:

TEMPERAMENTO:

LO QUE ME GUSTA:

LO QUE NO ME GUSTA:

COMO ME LLEVO CON LOS DEMAS:

LO MEJOR DE Ml:




UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE
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FES IZTACALA

ANEXO 5

TEST DE CREENCIAS EN LA IDENTIDAD Y EN LA AUTOESTIMA (CARRION)

NOMBRE : FECHA:

Este Test, nos permitira descubrir aquellas areas de nuestra vida, integradas por ciertos grupos de
creencias, que necesitan una mayor atencién para corregir su deficiencia, por ser los sistemas de
creencias basicos las que se encuentran en un grupo de aspectos de la identidad que determinan
nuestra autoestima.

Instrucciones: (Primera parte)

La forma de completar el test es la siguiente: lee cada una de las afirmaciones, indicadas con las
letras de la a ala j, de los diferentes grupos, marca con un circulo sobre la C o sobre la F, segln tu
creas que para ti esa afirmacion . Deberas responder siguiendo tu actual sistema de creencias, no
lo que pensabas hace tiempo, ni tampoco lo que te gustaria creer pero que aln no crees.

GRUPO A

a. C F Merezco amor y respeto.

b. C F  Con frecuencia me doy cuenta de que tengo muchos defectos.

c. C F  Estoy muy satisfecha de mi.

d. C F  Siento que a nadie a quien yo desee me amaria a mi si llegara a conocerme
de verdad, no le gustaria.

C F Tengo necesidades legitimas que debo satisfacer.
C F Me doy cuenta de que soy pasada y aburrida y no soy capaz de mantener
una conversacion interesante.

g. C F  Cumplo una funcién en el mundo.

h. C F No soy atractiva.

i C F  Aquellos a quien quiero y respeto, suelen quererme y respetarme.

j- C F No merezco mucha atencidn, ni admiracion, ni respeto.

GRUPO B

a. C F Mi mundo es muy seguro.

b. C F La vida es un constante riesgo; en cualquier momento puede uno caer
enfermo, tener un accidente, o ser victima de una catéstrofe natural, o
arruinarse y perderlo todo.

c. C F  Sé protegerme de casi todos los riesgos.

d. C F Me preocupa enfermar o lesionarme.

e. C F Estoy dispuesta a aceptar riesgos.

f. C F No presto atencién al dinero y puedo terminar arruinada y sin nada.

9. C F  Sé cuidar de mi y de mis seres queridos o de las personas que de mi
dependan.

h. C F Prefiero hacer las cosas como se han hecho siempre que probar cosas



i C
i C
GRUPO C
a C
b C
c C
d C
e C
f C
g C
h C
i C
i C
GRUPO D
a. C
b. C
c. C
d. C
e. C
f. C
g. C
h. C
i C
j- C
GRUPO E
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GRUPO F
a C
b C

MMM M
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m T

nuevas.

La salud y el dinero no me preocupan demasiado.

Me siento incémoda cuando tengo que salir de viaje o cuando me alejo
mucho de casa sola.

Hago bien muchas cosas.

Hay cosas que me resultan faciles de hacer.

Cuando confio en mi juicio adopto decisiones erréneas.

Soy tan competente y estoy tan capacitada como cualquier otra/o.
Tiendo a evitar retos nuevos.

Puedo aprender cosas nuevas.

Soy basicamente torpe.

No me las arreglo bien en situaciones de estrés.

Casi todas mis decisiones son acertadas.

Estropeo todo lo que intento, creo que soy un poco torpe.

Controlo mi vida.

Tengo la capacidad necesaria para resolver casi todas mis dificultades.
A veces los acontecimientos me superan.

Mis impulses no me controlan.

Tengo miedo a no poder resistir a la ira, a las ganas de llorar o a los
impulsos sexuales.

Casi siempre sé controlar mis sentimientos.

Me siento impotente para modificar muchas de las situaciones en las que
me encuentro.

Puedo encargarme de resolver las cosas cuando es necesario que lo haga.
Suelo ser victima de las circunstancias.

Controlo muy poco mi vida.

Me siento amada y atendida.

Tengo al menos una relacion intima satisfactoria.

Mis relaciones son superficiales; si mafiana desaparezco nadie me echaria
en falta.

Me siento arropada por mi familia.

Dependo del consejo y del apoyo emocional de mis amigos.

Tengo miedo a ser abandonada, a que un ser querido muera o me rechace.
Sé obtener la atencion y el carifio que necesito.

Cuando necesito apoyo y consejo, no puedo contra con nadie.

No tengo a nadie que me abrace, que comparta mis secretos o que
simplemente se preocupe por lo que me pueda estar ocurriendo.

Nunca me he sentido querida de verdad por mi familia.

Puedo confiar en mi misma y de hecho confio.
Esta muy bien discrepar de las opiniones ajenas.



C. C
d. C
e. C
f. C
g. C
h. C
i C
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GRUPO G
a. C
b. C
c. C
d. C
e. C
f. C
g. C
h. C
i C
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GRUPOH
a. C
b. C
C. C
d. C
e. C
f. C
g. C
h. C
i C
j- C
GRUPO |
a. C
b. C
c. C
d. C
e. C
f. C
g. C
h. C
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Siempre cedo a los planes de los demas.

No necesito que los demds aprueben lo que hago.

Me las arreglo bien por mi cuenta.

Me gusta organizarme el tiempo por mi cuenta.

Me esfuerzo por agradar a los demas y antepongo sus necesidades a las
mias.

Los demas saben ocuparse mejor de mi que yo misma.

Pienso por mi cuenta y soy capaz de defender mis ideas.

Me cuesta dar a conocer mis deseos y necesidades.

El mundo no es justo ni injusto.

Me molesta no lograr lo que quiero; detesto aceptar las negativas a mis
demandas.

Me conformo cuando no logro lo que quiero.

Para ser feliz necesito tener ciertas cosas.

Las cosas suelen salir bien aunque sea al final.

Creo que no deberia aceptar algunas de las limitaciones a que estan
sometidas las personas corrientes.

Por lo general me siento bien tratada.

Suelo esperar lo peor y casi siempre ocurre.

En general se me trata con justicia.

Aunqgue mi vida es objetivamente estupenda, me cuesta mucho aceptar
algunas cosas que no son como a mi me gustaria que fueran.

Me siento fuertemente integrada en la familia y en la sociedad.

Encajo bien en mi circulo de amistades.

Mis esperanzas y mis suefios se parecen a los de casi todo el mundo.
Suelo sentirme excluida de los grupos.

Me siento marginada, la mayoria no me comprende.

La gente suele aceptarme como soy.

La gente no suele incluirme en lo que hace.

A veces me siento como una extraterrestre sin nada en comun con los
demas.

Soy capaz de cambiar de trabajo, o incorporarme a un grupo desconocido y
adaptarme en seguida al Nuevo ambiente.

No me siento integrada en el medio en que me muevo, la gente siempre va
ala suya.

Casi todo el mundo es digno de confianza.

A mucha gente le gustaria hacerme dafio o aprovecharse de mi.
Raramente necesito protegerme o mostrarme precavida ante los demas.
Casi todo el mundo piensa en si mismo.

Casi nunca tengo la impresion de que se aprovechan de mi.

No se puede confiar en casi nadie.

Concedo a la gente el beneficio de la duda.

Debo estar en guardia frente a las mentiras y las observaciones hostiles de
los demas.



i C F  Soy més crédula que suspicaz.

j- C F  Casitodo el mundo incumple sus promesas y miente, asi es el mundo de

hoy.
GRUPO J

a. C F Casi siempre me perdono mis fallos o errores.

b C F Soy una perfeccionista; tengo que ser la mejor en todo lo que hago o
emprendo.

c C F Fijo objetivos alcanzables por mi cuenta.

d C F El fracaso me molesta mucho.

e C F Ni soy perfecta ni me preocupa serlo.

f C F Las normas que me fijo son razonables.

g C F Pocas cosas de las que hago me satisfacen; casi siempre pienso en que
podria hacerlo mejor.

h C F Me exijo mucho, y ello afecta a las relaciones, la salud y la felicidad.

i C F Equivocarse no tiene nada de malo.

i C F Me rijo por normas muy claras y precisas.

Evaluacion: (Segunda parte).

A partir de la siguiente tabla, identificaras los aciertos . Las respuestas correctas son aquellas que
estan sombreadas. Si tu has marcado esta, anétate un punto por cada una acertada y sumas tanto
los puntos de las C como de las F correctas. Vas colocando las sumas en el cuadrito que esta
junto a cada bloque.

A a. F B a. F
b. C Fi b. C Fi
. F . F
d. C Fi d. C F
e. © F e. © F
f. C Fi f. C Fi
g. © F g. © F
h. C Fi h. C Fi
i. © F i. © F
J- C F J- C F

c a. F D a. F
b. C F b. C F
. ﬁ Fi . ﬁ Fi
d. C F d. C F
e. C Fi e. C Fi
f. © F f. © F
g. C E g. C Fi
h. C h. © F
i. © F i. C E
j. C Fi j. C
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Una vez obtenida la puntuacién, pasa al cuadro siguiente que esta a modo de grafico de barras y

marca los resultados en cada apartado:

TABLA DE RESULTADOS

< @]

Dl<| || |2
<|=|5|_|12||2|E
Sz |<|Z2IZ |08 w|w
EZ|wm|N<E|eeL|o
»|O|=4|clo|x|E |
wo|I<|=|Z|o|5H|G
O|0|E|E|o|oEIRI212
= P R e e [ S
UUOOFURNOR
<|<[O||<|<|F|E|a|a
~N Aol A
<O Z QWL |O|T|=I>
~ ~| | ~| ~— ~—| —| — ~
AN N[N NN N NN
(ap] Kool Kool Kool Kopl Kepl Kol ol Koapl Kop]
< S S S S S S S S
DILLILVLILVLIVLILVWL[(WL[(WOI[IW
((o] (o] [{o] ko] [{e] [{e] [{o] [{e] (o] (o]
[ O I I I I A A B I
0O |(0O|00|00|00|00|0O |00 |00 |00
DO ||| |||
O|O|O|O0O|O0|0|O0|0|o0|0




Interpretacion (Tercera parte)
Las valoraciones que has dado a cada grupo, tienen la lectura que a continuacion te presentamos:

1. Autoestima, Equivaldria a estar mas o menos de acuerdo con la afirmacién de nuestra
propia valia, la autoestima es el conjunto de cdmo esta tu imagen personal.

2. Seguridad, corresponde al grado de seguridad en si mismo, autoconfianza.

3. Comportamiento/Conducta. Valoracion que hacemos sobre la competencia y eficacia en
la acciones, en los hechos.

4. Control, dominio de las situaciones, fortaleza ante la vida para vencer los obstaculos.

5. Amor, afecto, relacién personal y familia. Mayor o menor sentimiento de sentirse querido o
digno de serlo.

6. Autonomia, independencia, capacidad de autogestion. Valoracion que en mayor o menor
grado hacemos sobre nuestra capacidad de autonomia, independencia fisica y emocional.

7. Trato que recibimos de los deméds, justicia. Como consideramos que nos tratan los otros.
Es el sentimiento respecto el trato que recibes.

8. Integracion. Capacidad y realidad de la integracion social. Como crees que es tu
integracion en las estructuras sociales.

9. Opinién sobre la gente. Como percibo a los otros y mi relacion con ellos. Lo que pienso
de los demas.

10. Principios y normas. Nivel de flexibilidad o rigidez de las reglas por las que me rijo.



UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE
MEXICO

FES IZTACALA

ANEXO 6
INVENTARIO DE ARMARIO (Il PARTE)

NOMBRE : FECHA:

AREAS PADRE MADRE ABUELOS OTROS

SALUD

SEXO

DINERO

FELICIDAD

VEJEZ

EXITO

AMOR

DIOS




NOMBRE :

FECHA:

LIMPIEZA DE ARMARIO (I PARTE)

SALUD

SEXO

DINERO

FELICIDAD

VEJEZ

EXITO

AMOR

DIOS
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ANEXO 7
IDENTIFICANDO MI CUERPO

NOMBRE : FECHA:

Contesta lo siguiente:

Las partes de mi cuerpo que tengo dificultad para aceptar son...(no vale escribir “todo el cuerpo”.
Anota cada parte por separado y asi tu grado de aceptacion podra mejorar bastante):

No es facil para mi admitir que...(por ejemplo, qgue mi hermano es mas inteligente que yo, o que mi
hermana es mas bonita):

Si tienes pensamientos recurrentes, indeseables, y sientes que no controlas las ideas que te
atormentan de cuando en cuando, citalos aqui (ejemplos: “Voy a morir de SIDA”, “Voy a morir de
cancer, porque mis tias asi murieron”, “Voy a suicidarme”, etc.):

En que circunstancias tienes dificultades para aceptarte? (Por ejemplo: cuando te comparas con
alguien fisica o intelectualmente, cuando te compran ropa nueva, cuando vas a una fiesta o cuando
hablas en publico.):
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ANEXO 8
ZOOM: AUMENTANDO CUALIDADES

NOMBRE : FECHA:

Contesta los siguientes ejercicios:

Piensa en alguien a quien admires mucho y anota aqui los motivos de esa admiracién. ;Cuales
son las cualidades que admiras en esa persona?

Ahora, anade esas cualidades a las tuyas en la lista de mas abajo, y si quieres, incluye también
otras cualidades que desearias tener.

En este ejercicio, se vale exagerar. Puedes hacerlo escribiendo mejores cualidades de las que
tienes actualmente, siempre que quieras tenerlas. Procura escribir muchas, pues cuantas mas
cualidades haya en tu lista, mayor sera tu autoestima desde este mismo momento.

Mis principales cualidades son:
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ANEXO 9

EJERCICIO: RECONCILIANDONOS CON NUESTROS “YO” DEL PASADO

NOMBRE : FECHA:
1. Recuerda situaciones de las que te arrepientes. Anétalas.
2. ¢Como te sientes? Describe tus sensaciones, tanto si son de ira como si son de miedo,

etc. Si éstas estuviesen en tu cuerpo: ¢ Donde estarian? ; Como las describirias? ( Imagen,
color, forma, dimensiones, material, textura, peso, temperatura, olor, sabor, sonido
asociado).

3. ¢Cbémo es que consideras que nunca debiste decir, hacer, comportarte asi?

4. ¢De poder cambiar algo, que cambiarias?

5. Imaginate a tu yo de esa edad. Miralo como si fuera alguien a quien hace tiempo no ves,
pero a quien aprecias mucho. Saludale y dile y di a ti misma: “Me alegro mucho de ver a
mi yo de tal edad” “Hola ‘yo’ de X’ afios”. Una vez familiarizada con tu yo, contesta:

a) ¢Qué circunstancias rodeaban tu vida?

) ¢ Como estaba el ambito emocional?

) ¢ Qué experiencias significativas tuviste?

)

)

o 0O T

¢ Quiénes estaban en tu vida en ese momento? ;Qué influencia y papel tenian?

¢ Qué conocimientos tenias? ; Qué sabias de la vida?;Qué metas y suefios

tenias? ¢ Cuales eran tus ideas o creencias en esa época?

6. De haber una intencién positiva en el comportamiento “x” de tu “yo” a esa edad, ¢ cual
hubiese sido?

7. ¢Cbmo te sientes después de haber hecho este proceso?. Anétalo

8. Observa las posibles diferencias con el estado asociado antes de reconciliarte con tu
antiguo yo.

©)

E E BN Expresa tu perdon porescrito ® B H

Perdono a mi padre por:

Perdono a mi madre por:

Perdono a............. por:

Me perdono a mi misma por:
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ANEXO 10
“LAS CUALIDADES QUE TE HACEN FELIZ”

NOMBRE : FECHA:

Escribe:

Lo que te hace bien:

Lo que te llena de energia:

Lo que te sientes capaz de hacer:

Situaciones que te hacen feliz:

Personas que te hacen feliz:

Plantas que te hacen vibrar:

Animales que te gustaria acariciar:

Cosas que te llenan de alegria:

Cuales son tus habilidades de las que estas orgullosa:

Cuales son las necesidades que has podido cubrir a lo largo de tu existencia:
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ANEXO 11
FRASES INCOMPLETAS

NOMBRE : FECHA:

En algunas ocasiones me equivoco y... |

Soy un ser humano valioso, a pesar de ... |

Puedo hacer el bieny ... |

Puedo seguir haciendo las cosas buenas que sé hacer... |

Un error no es la ultima oportunidad... |

Tengo una vida por delante... |

Me puedo aceptar como soy... |

Puedo quererme a mi misma... |

Soy imperfecta y... |

Puedo imprimir a esta vida mi sello Unico y ... |

Puedo responder a los retos... |

Yo puedo hacer una diferencia positiva cada dia... |

Puedo ser feliz con... |

Puedo estar en paz con... |

Puedo borrar mis errores y escribir... |

Puedo dar... |

Puedo mejorar siempre... |

Puedo amar y cuidar la vida... |

Me gusta como soy y... |

Soy un ser que merece... |
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