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RESUMEN

La adolescencia es una etapa crucial en la vida del hombre, es una etapa en la cual
todo individuo tiene que tomar decisiones de menor o mayor grado. Una de las principales
decisiones en esta edad (15 a 18 afios aproximadamente), es el elegir a qué se dedicara el
adolescente en el plano profesional o vocacional, en otras palabras, que es lo que hara en el
futuro; pues existen algunos estudiantes que tienen claramente definida la carrera que van a
estudiar, la universidad a la que quieren ir ¢ incluso en qué se quieren especializar y qué
ganarian con ello. Sin embargo, también existen estudiantes que no tienen un camino o una
meta definida, que no saben qué es lo que les gustaria estudiar y para qué, que no conocen
sus habilidades ni sus inclinaciones, por lo que podrian elegir una protfesion o una carrera
que no fuera del todo agradable, desertando de la profesion que eligieron en algin
momento. Por ello el proposito de este trabajo es disefiar un taller de autoestima para la
eleccion vocacional, dirigido especialmente a aquellos adolescentes que cursan el tercer afio
de preparatoria, con la finalidad de facilitar a través del conocimiento dé si mismo

(autocstima alta), la eleccion vocacional, es decir la eleccion de una carrera o profesion

El desarrolio de este trabajo se inicia con el tema de la adolescencia, tomando en
cuenia los factores que en ella intervienen. Se expone el enfoque Humanista, retomando la
teoria de Abraham Maslow, quien hace referencia al tema de la autorrealizacion. Descrito
lo anterior se explica el tema de la autoestima, describiendo su origen y conceptualizacion,
asi como los componentes y las clases de autoestima. Se explica ademas qué es la
orientacion vocacional y los elementos que se evaluan en esta area. Por ultimo, se presenta

la propuesta del taller de autoestima para adolescentes.
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Tener la voluntad de ser eficaz no significa que
neguemos o rechacemos sentimientos de
ineficacia cuando €stos surgen, sino que no los
aceptemos como permanentes. Podemos
sentirnos temporalmente ineptos sin definir
nuestra esencia como ineptitud. podemos
sentirnos temporalmente derrotados sin definir
nuestra csencia como fracaso. Podemos
permitirnos sentirnos temporalmente
desesperanzados, abrumados, pero conservar la
certeza de que, después de un descanso,
recogeremos las piezas 1o mejor que podamos
y comenzaremos a avanzar nuevamente. La
vision que tenemos de nuestra vida trasciende
los sentimientos del momento. Nuestro
concepto de si mismo puede prevalecer sobre
la adversidad presente. Esta es una de las
formas de heroismo posible para una
conciencia volitiva.

Nathanicl Branden
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INTRODUCCION

La Psicologia Humanista es una corriente tedrica considerada como la tercera fuerza
dentro del ambito psicolégico. Su tarea fundamental es ayudar al individuo a convertirse en
él mismo, a encontrar el significado de su vida y vivirla de manera consistente con sus

propios rasgos y valores internos.

Existen diversos autores dentro de esta corriente, sin embargo, en este trabajo nos
enfocaremos basicamente a las aportaciones de Abraham Maslow para sustentar el taller de
autoestima dirigido a adolescentes que cursan el (ltimo aiio de preparatoria con la finalidad

de que logren una mejor orientacion vocacional.

El trabajo esta centrado en el periodo de la adolescencia por considerar que esen
esta elapa"donde se observa en el individuo el interés y la preocupacién por lo que se quiere
llegér a'ser o tener en el futuro. Este matiz particular de la vida del ser humano se encuentra
dirc_étameme relacionada con los procesos de cambios en el cuerpo, en las ideas y en la
vision del mundo, los reajustes, busqueda, el conflicto y la organizacion en los sentimientos
y emociones asi como definicion de valores, es decir. esta etapa estd relacionada
directamente con las transformaciones de la personalidad, asi como con la necesidad de

1élegif y de distinguir entre lo que se es y lo que se gustaria ser tanto como persona como en

: kel ambito vocacional o profesional (De la Rosa, 1997).

V'I,'odo's cstos cambios propician una gran .vulnerabilidad en los jovenes, lo que
implica’ atencion“y un manejo adecuado de los adultos para ayudarles a desarrollar y

aceptar una imagen adecuada ¢ integrada de si mismos y “de su rol en el mundo a someter a

prueba sus concepto en la realidad y a convemrlos en reahdad para satislaccion de si

mismos y beneficio de la sociedad.

En esta etapa la orientacion vocacional tiene una gran importancia en proceso de
facilitacion, como un servicio prestado al individuo para ayudarlo a elegir y adaptarse a una

ocupacion (Crites, 1974) ya que en muchas ocasiones no sabe lo que en realidad quiere y
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desea para su vida futura tanto en el plano profesional como en el plano vocacional, en
algunas ocasiones por falta de motivacion de las personas que se encuentran a su alrededor
y en muchas otras por falta de conocimiento de si mismo (habilidades. inclinaciones,
preferencias, etc. Por ejemplo, un dato importante con respecto a la terminacion de estudios
es la investigacién que se realizé en la carrera de Psicologia en la ENEP lztacala, ésta
menciona que hasta 1998 habian-ingresado :IZ,OOZ estudiantes y de estos sélo 5,877
egresaron cubriecndo el 100% de créditég'y obteniéndo solo 1,715 el tiwlo que acredita
como profesional en el drea (ccdula profesnonal) Estas cifras dejan ver que solo el 49% de
los estudiantes inscritos terminan Ia carrera y de éstos solo el 30% se titula (Manual de
Titulacién, 1998) esto nos pone a pensm' icual? es la direccion que toman todos aquellos

alumnos que no terminan la licenciatura o no continiian con ella.

Suponemos que una de las explicaciones (a lo antes mencionado) podria ser que el
alumno adolescente no siempre esta satisfecho por la eleccion vocacional que hizo en algin
momento. Ya que en esta etapa de la vida, el adolescente se enfrenta a muchos cambios,
tanto fisicos, como psicologicos (Brooks, 1959; Cabrera, 2001; Diosdado, 1998); y esto
puede hacer mas dificil la eleccion vocacional o profesional, pues es también en esta etapa
en la cual el adolescente comienza a pensar no solo en el presente, sino también en su
futuro y a definir que hara con su vida en el plano profesional (Ballesteros, 1976; De la
Rosa, 1997). Por ello, al desarrollar la autoestima del adolescente, éste enfrentara la vida
con mayor confianza, seguridad y optimismo; y las elecciones que de él dependen seran
tomadas de igual manera (Bautista, 2001). Gracias al conocimiento que el adolescente tiene

de si mismo.

Por ello, en este trabajo se reitera el proposito del taller como estrategia para
aumentar Ja autoestima del adolescente a fin de que logre tomar la eleccion vocacional
(profesional) de manera libre, fundamentada por el conocimiento de sus habilidades,
inclinaciones, preferencias, ctc. — conocimiento de si mismo - (Rodriguez, 1998), ala vez
de contribuir a que el indice de desercion o de terminacion de estudios de las carreras o
profesiones disminuya, asi como el indice de profesionistas que terminan satisfactoriamente

sus estudios profesionales logren autorrealizarse como personas y como profesionistas,
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Como ya se ha citado anteriormente, el objetivo general de este trabajo es disehar un

1aller de autoestima dirigido a adolescentes que cursan el Gltimo afio de preparatoria bajo el

enfoque humanista de Abraham Maslow, con la finalidad de lograr una mejor eleccion en

orientacion vocacional. Se proponen seis objetivos especificos:

a)
b)

<)
d)
e)
N

tendra como contenido cinco capitulos:

Analizar la etapa de la adolescencia.

Esbozar las caracteristicas de la etapa de la adolescencna recuperando dlferemes
aproximaciones teoricas.

Analisis tedrico del enfoque humanista..

identificar los principales conceptos de la teoria de Abraham Maslow

Identificar los principales conceptos del tema de la auloesuma

Identificar los principales conceptos de la onemacmn vocacnona .

Para llevar acabo ¢l cumplimiento de los ObjelIVOS antes mencnonados este trabajo

- En cl primer capitulo abordaremos el temé de la adolescencia de la siéuienle :
manera: en primera instancia se hablara de la ctapa de adolescencia ~ aqul se’
explicard cual es su definicion. asi como también cuales son los factores‘
biologicos, psicologicos v sociales que enmarcan a esta etapa -; ademas
veremos algunas explicaciones teoricas que han abordado a la-etapa de la

adolescencia.

El segundo capitulo estara constituido por la perspecnva llumamsta

retomando Ja teoria de Abraham Maslow, qulen hace refcrencta al tema dek

autorrealizacion

En ¢l tercer capitulo, se describira cl tema de auloestlma anahzando algunas

conceptualizaciones tedricas que hasta ahora se le ha otorgado. se senalaran .
cuales son los componentes que describen la auloesuma asi.como su origen e

impontancia en la adolescencia.



- En’ el cuano capitulo se descnblra en que consiste la orientacion vocacnonal y.

cuales son Ios elem

'to .que se evallan en esta area, asi como lamblenv
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CAPITULO
ADOLESCENCIA,

Educar no es fabricar adultos segtn un modelo
sino liberar en cada hombre lo que le impide ser
&l mismo, permitirle realizarse segun su genio
singular. Olivier Reboul

La adolescencia, esta etapa tan maravillosa como turbulenta que viven los jovenes
se rige 'por un elemento clave: el cambio. En este periodo ocurren cambios en el cuerpo, en
las ideas y en la vision del mundo, y éstos a su vez producen una nueva organizacion en los

-sentimientos y emociones. Es también época de reajustes, busqueda, asi como definicion de
valores. En esencia, lo que distingue a la adolescencia de las demas ctapas de la vida es el
conflicto, sucedé que en este momento se empieza a trazar el disefio de la vida futura, a
reafirmarse como individuo."Es decir, la adolescencia esta directamente relacionada con las

‘transformaciones de la personalidad y de la direccion de la vida.

Hoy el adolescente csta expuesto a un mundo mas exigente que lo bombardea con
“infinidad de estimulos, informacion v opciones, - junto con cllos va ia angustia de elegir y la
“necesidad de distinguir entre lo que se es y lo que se pustaria ser. Sin embargo, no se debe

vivir esta betapa, como una afliccion, sino como una-transicién para la formaciéon de cada
“individuo, como la suma total de todos aquelios intentos por ajustarse a una serie de

“cambios y a un conjunto de condiciones internas y externas

1.1 DEFINICION

La adolescencia (del verbo latino adoleceré que significa crecer, desarrollarse) ha
sido tomada como-una etapa muy significativa dentro del desarrollo de la vida humana. Es
necesario considerar que esta etapa ha sido definido de muy diversas formas, por diferentes
autores, dependiendo las caracteristicas en las cuales se basen para abordar ésta A

-continuacidn, describiremos algunas de las mas importantes concepciones teéricas.




Para Sullivan (citado en Diosdado, 1998) el desarrollo del individuo ésta constituido
por sicle etapas, en donde la adolescencia tiene como lugar la quinta y la sexta etapa.
Suilivan define la quinta etapa como adolescencia temprana, periodo que va de los 15 a los
17 afos aproximadamente, aqui la zona predominante es completamente genital. El sistema
de si mismo es confuso, pero continua estabilizandose. Las relaciones interpersonales
caracteristicas son tanto sexuales como intimas hacia sus compaiieros de! mismo sexo; y la
sexta etapa llamada adolescencia tardia, la cual transcurre de los 17 a los 19 afios
aproximadamente. Aqui su cuerpo 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 seguridad en contra de la
ansiedad y de prolongada duracion, es miembro de algin grupo social y totalmente

independiente.

Ballesteros (1976) define a.la adolescencia como, un fenémeno caracteristico y
dominante, en el cual los cambios morfologicos y funcionales constituyen el proceso de
crecimiento. Esta transf’ormaéién influye no sélo en el proceso organico que constituye el
curso de esta- edad; ‘sino que ‘tiene ademés, consecuencias importantes en . sus
manifestaciones psncoloucas y en su conducta, en sus relaciones soclales tamo fam|l|ares

como escolares y ocupactonales :

Trejo (1986) cons dera al: adolescencta como, un penodo en el cual:s alcanza la »

madurez del i d:vuduo : este periodo’ es tomado como’ una transncnon entre wIa mhez y. la'

adultez o bnen un camb 0 duranle el cual el uo emoclonal

nte inm duro se acerca

a la culmmacnon de su crec:muemo ﬁsuco Y mental

Sll\a (1989) Ja_describe como, el penodo de Ia v1da humana que. nene una duracton

apro\lmada de entre los 12'y 20 aflos y que es conSlderado como un penodo de transicion

entre la nifez y laedad adulta
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Brooks: (1959) nos dice. que es ¢l periodo de la vida humana que se extiende

aproxlmadamcmc emrc los’ doce o trece afos y los veinte. Este periodo se cierra en
reahdad. al cmrar el lndwuduo en la edad adulta. En el transcurso de esta época alcanzan
madurcz las funciones reproductoras pero se no debe suponer que este hecho baste para
caracterizar-a”la adolescencna, otros cambios fsxcos mentales y morales’se producen ’
slmultaneameme y sus coordmacnones son mxportames para una comprensnon adecuada de

este penodo

Merani (1962) nos dice, éwé la adqiésééhcié gs’iﬁi p‘e'r'i‘odlé de busqueda de‘idemidad

social, la habilidad de auto-dominio y la completa percepcion del exterior,

Mussen (1962) menciona, que es un periodo de rapidos cambios en el individuo,
estos cambios son: fisicos, sexuales, psicologicos, cognitivos y sociales a los que tiene que

ajustarse el joven.

Molina y Cols (1993) la conceptuallzan como, el periodo de creclmlemo acelerado,

que sigue a la pubenad y separa a la nifiez de la juventud.

Stone (1980) describe a la adolescencia en dos sentidos: el primero es aplicado al
desarrollo fisico y se réﬁere al rapido crecimiemo de la prepubertad y termina cuando se
alcanza una plena madurez fisica. El sebundo se define de acuerdo al sentido psicologico, la
adolescencia es una situacion . animica, un modo de existencia, que aparece
aproximadamente con la pubertad y ‘tiene 'su .{in al alcanzarse una pléna madurez
(Diosdado, 1998) : e

Campos y Cols. {1991) deﬁncn a la adolescencxa como una época de adaptacnon. de
cambios. ajustes sociales que,vavr_l ;
sentir {Diosdado, 1998).

llgados a Ia modnhcacnon en el modo de pensar y de- -

Por todo lo ames menclonado podemos demr que Ia etapa dela adolescenc:a es una

epoca de camblos bruscos tanto de " crecmuemo blO'O[,lCO como - en “los procesos
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psicolégicos del ihdi\)iduo mismos que provocan una_ crisis en su personalidad y en su
componamlento social, producxda por los- cambios’ hormonales el nuevo rol que. Jucga
dentro de la famlha, Ias experiencias nuevas a las que se enfrenta el mdwnduo las nuevas
relaciones interpersonales a las que se encuentra expucsto, etcétera.- Asi mismo, -la

adolescencia es una etapa de transicion que va de la nifiez a la adultez.

1.2 FACTORES

En el adolescente aparece un periodo de crisis emocional en donde se adquieren
nuevas formas de pensar y se lucha para continuar con otras Todos estos cambios se deben
a ciertos factores que intervienen directamente en el desarrollo del adolescente y son
divididos para su mejor explicacion en: factores bioldgicos, factores psicologicos y factores

sociales.

1.2.1 BIOLOGICOS

Los cambios fisiologicos se acentuian en la adolescencia, ya que es aqui donde el
individuo alcanza el punto culminante de su desarrollo. Ejemplo de ello es que en los
varones se resalta la masa muscular, a la vez que se resaltan las venas y tendones del brazo,
el mayor crecimiento en amplitud del tronco a la altura de los hombros (aparecen de los 15
alos 18 aitos). Dicho ensanchamiento de la espalda es debido a Ia presencia de musculos

pesados, la dellmnacmn de una cintura pequefia: la definicion de los brazos y piernas

deb:do '1I desarrollo muscular, y cambios en e! color y la textura de la piel (Silva. 1986
citado en ,D‘msdudo, 1998). - '

las -adolescentes  mujeres, experimeman un

hombros “son graciles, eslrcchm y de .€5casa ..
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elevada, el crcmmlcnto ‘del buslo lal apancnon del vello en la reblon genual Y ‘dos ahos

deﬁpues aparccc el vello a\ular' p osnda en sus mlcmbros, ,c'\mblo de voz, camblo en Ta”

fve‘l'lokeyn‘él »uslo la pantornlla abdomen y antebrazo
. Cabe: mencionar que todos estos cambios estidn supeditados por la raza, las
" costumbres, e historia genética familiar, y su inicio y terminacion dependeran de dichos

factores.

1.2.2 PSICOLOGICOS

En esta etapa surge en el adolescente lo que Erikson ha-llamado “crisis de
identidad™ en donde el individuo no sabe realmente como comportarse ante distintas
situaciones, no es un nifio ni es un joven, lo que esta intimamente relacionado con el rol

social que jucga en el medio ambiente (Diosdado, 1998).

Para Erikson la identidad es la capacidad del individuo para mantener una actitud
definida frente a las diferentes situaciones que le presenta la vida; o sea, la identidad es un
proceso psicosocial que preserva algunos rasgos del individuo y la sociedad. El aspecto
psicologico refiere la unificacion que se da en el joven, de la herencia, el aprendizaje
previo, del ambiente y todos aquellos estados mentales contradictorios, con lo que respecta
al aspecto social, se explica por la dependencia de la identidad de los patrones de sus padres

y los modelos comunitarios (Trejo 1986, citado en Diosdado, 1998).
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Por Io amenor podemos decir que la identidad de los adolescentes esta,

delermmada o mauzada a través de todas sus actividades, sus aficiones, sus aspiraciones, y

prmmpalmcme sus amores de los cuales hace apasionadas tentativas para llegar a definir la

propm 1denl|dad proyeclando en el otro la propla imagen de si mismo.

‘cuesnona sus reglas y sus valores se vuelve rebelde por la mcomprens:on por. parte de ellos

< forma de :

y desat’a lo que le han’ enseﬁado En esta etapa se vwe una franca ruptura co !

vida que se tema cuando se era mﬁo adema “de ch con los nuevos mstmtos quer

‘ surg,cn en ¢l adolesceme Mientras que ames (cn la mﬁez) se sobrevalora a los padres o se

ven con temor o admiracién yen ocasuones se mlran como ndolos caidos™ (De la Rosa,
1997). !

En ésta etapa el adolescente comienza a ver a los padres de manera distinta; como
personas comunes con defectos y virtudes, es aqui, donde se comienza a criticarlos por lo
que hacen o dejan de hacer. Comienzan a sentir que sus valores estan equivocados y se
duda de lo que hasta ahora le protegia. Asi mismo, el adolescente se siente preparado para
tomar sus’ propias decisiones, aunque los padres opinen lo contrario porque ain no les

tienen la suficiente confianza

El creciente deseo de libertad se ve con frecuencia limitado por la disciplina que los
padres imponen. Hay actividades en las que el joven tiene mas libertad de accion y
decision. Sin embargo, existen otras en las que se'siguq depend‘iendo de la decision de los
padres. Es necesario sefalar que en esta‘etapa el adolescente ya no se somete a todas las
reglas impuestas, sino que las cuestiona y exige saber por qué son impuestas y aun asi no

son aceptadas. La disciplina impuesta por los padres tiene que ver con el establecimiento de_'
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reglas y Immcs que estan’ de acucrdo con sus valores y conel deseo de mantener el orden y

armoma cn esa mxcrosocwdad quk esla famlha

Por Io ‘antes mcncnonado sta etapa de lransncnon mas que en nlngum otra, los

padres deben ser mas que amlgo. gtuas “deben’ ser el ﬁllro por el cual el adolescente
conozea ¢l mundo, Deben ser un apoyo pues e< aqui donde los padreSJuegan un papel muy

importante, ya que dependlendo del npo de relacnon que se lenga con el ado]escente, sera la

intensidad de los problemas y la velocxdad con la’ que se solucnonen estos (Trcjo 1986
citado en Dlosdado. 1998) b R ‘

quc le rodea e

1.2.3 SOCIALES

Cada adolescente presenta un problema, una forma peculiar de vida, aunque haya un
tfondo considerable de semejanza con los demas individuos de su misma edad. Ahora bien,
si esas condiciones heredadas, individuales, influyen en la conducta y el proceso vital del
adolescente, es indudable que la influencia de medio social es mas decisiva ain, es

diferenciadora y profunda (Ballesteros, 1976).

Como se menciono anteriormente, todo individuo. se desenvuelve en un medio
social, por lo que se puede decir, que existen multiples ambientes donde el adolescente se
desarrolla socialmente, la escuela, los amigos, la familia, eic. Siendo la familia. la mas
importante, puesto que es aqui donde el individuo se desarrolla y conoce los valores v
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 relacion en el

seno de la familia, puesto que disminuye la diferencia del hijo hacia la madre o padre, se

e
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deteriora la comﬁnicécién yse mulliplicén las inierrupciones de la conducta del adolescente
por a lmervencmn dc los padres Postcnormenle las relaciones suelen mejorar, aunque
"persusuendo Ia falta dc lntnmdad dcl Joven con los padres en lodo lo relativo a su vida
'(Palaclos 1990 cnado en Dlosdado 1998)

mxembros que pueden llegar a fommr el grupo de amigos.

El adolesceme en el proceso de hacer amigos, generaimente lo que en reahdad buscak !
es la aceptacnon pues siente una preocupacion por sentirse aislado de fa gente de’la misma’
edad. Su propia imagen depende en gran medida de como es la relacion con ellos es decxrk
los amigos devuelven al j joven una imagen de si mismo. Al elegirlos busca el reﬂejo de lo
que el adolescente es, ademis al estrechar lazos de amistad, lo que hace es aflojar los Iazos

con sus padres, que hasta ahora son figuras centrales de su vida.

Las mujeres generalmen(e. 'se preocupan por vestirse bien, por ser fisicamente

atractivas para atraer a ‘1os muchachos y ser populares. Los muchachos por su parte (en una

gran mayoria) se preocupan ‘por tener dinero o coche para invitar a salir a las muchachas vy

presumir ante sus amq, s.e igualmente por ser atractivos y populares con los amigos y las
muchachas (De la Rosa 1997).

En ‘esta e\épa es agradable para el adolescente pertenecer a un grupo, sentir que le
dejan séf y actuar con desenvoltura, espontancidad, y que ocupa un lugar por si mismo. El
deseo de pertenecer a un grupo se considera como uno de los mas fuertes del ser humano en
general y el adolescente en particular. Es un impulso normal y saludable que lo lleva a
buscar la identificacion con personas de su edad, que comparten aspecios importantes de su
realidad. Un grupo le da ademas de prestigio y seguridad, proteccion contra la ansiedad (De
la Rosa, 1997). .
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Tén‘e‘r;buenus relaciones y amigos le da al adolescente un sentido de identidad y de

seguridadf En esta época ird tomando cada vez mas las riendas de su vida, se junta con los
«mnbos quc ehse e mlercambla sus ideas. pensamientos, y ademas comienza a tener

. mlcrrelactones con personas del SEX0 Opuesto.

Por estas razones, las relaciones humanas forman una parte muy importante en la

eslabnhd'\d tao psncoloyca como socnal del adolescente, concluyendo asi que el
i compondmlemo del adolescente se ve afectado de una manera directa por la sociedad en la
que se desenvuelva. Pucs, si bien es cierto que los cambios biologicos en el individuo son
uﬁivcrsales, los comportamientos caracteristicos de la adolescencia se presentan siempre
dentro de una sociedad en particular y sdlo el conocimiento de la sociedad en la que se

observa al adolescente hara explicable ésta.

1.3 EXPLICACIONES TE()RICAS DE LA ADOLESCENCIA

Como se pudo obscrvar al prmcnplo de este capitulo existen distintas maneras en las

cudles se ha tratado de del la etapa ‘de la adolescencia; asi mismo, existen también

dmlmos teéncos que han ddd una définicion de esta etapa desde su particular punto de -

vista A’ commuauon mcncxonaremos solo algunas de las explicaciones tedricas que hoy

dia se conocen y que a nueslro parecer son las mas destacadas:

El psicologo G Stanley May, describio el desarrollo sexual, social, intelectual y
emocional’ de los adolescentes. El punto de vista de May, es que la adolescencia se

caracteriza principalmente por la atencion y la afliccion

Albert Bandura sostiene la idea de que la adolescencia no es necesariamente un
periodo tormentoso. Sostiene que los adultos han prestado demasiada atencion a las sepales
superficiales de inconformidad en los jovenes, es decir, han prestado mayor atencion a las
modas de los jovenes que a su conformidad, y mas aun, a su rebelion. que a su obediencia

(Mckinney, Fitzgerald y Strommen, 1982 citado en Cabrera, 2001).



Erikson, por su parte sugiere que el periodo de la adolescencia, es un periodo en el
cual el individuo lucha enire la identidad y difusion, o pérdida de identidad. Para este autor
la idenklidad es la confianza intensificada de que la realidad y continuidad internas que se
han preparado en el pasado, corresponden a la renhdad y continuidad de significado que
Vuno tiene para los demas. La biisqueda de ldentldad es una parte de la experiencia humana
en (odas las elapas de la vida aunque ‘es precnsameme durante el crecimiento rapido y
durante - los cambios ﬁsnoloblcos eslrepltosos.de 1a’ adolescencia, cuando la identidad
desempena un. papel Fundamentnl en eI desarrollo (Horrocks 1993 citado en Cabrera,
2001) ’

Freud orienta su teoria hacia lo biologico y presenta el desarrollo del adolescente
como resultado de la interaccion del aprendizaje con el desarrollo de tres sistemas
organicos vitales: el oral, el anal y el genital. Considera que el desarrollo es una secuencia
de cinco etapas por las cuales todo individuo tiene que pasar: oral, anal, falica, latente y
genital. Dichas etapas no seran descritas detalladamente en este trabajo, ya que seria una
labor muy extensa, y dado ¢l objetivo de éste, no es necesario ahondar en ello. Sin
embargo, haremos una revision de aquellas etapas que se encuentran vinculadas con la
etapa de la adolescencia. Y segun la teoria, cuando el nido crece, después de la mitad de la
nifiez, y deja atras la etapa falica, entra al periodo de la latencia; una época para la
maduracion del ego. Esta maduracién consiste en el desarrollo de actitudes sociales y
procesos de pensamiento, asi como el establecimiento de relaciones fuera de la familia
inmediata Tal extension de relaciones abarca a otras personas de su misma edad, maestros,
lideres de grupo y otros que estan fuera de la esfera familiar. La latencia consiste en una
represion de la sexualidad infantil, ¥ es inspirada por el temor que tiene el nifio al castigo
por su interés erdtico en el padre del mismo sexo. Esto significa que la latencia surge
cuando el niflo encuentra la necesidad de renunciar a sus esfuerzos edipicos y se caracteriza
por la orientacion a la realidad y por la aparente falta de sexualidad (Horrocks, 1993 citado
en Cabrera, 2001).
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Es en ésta etnpa el mno uende a cnconlrar un equilibrio de personalidad, asi mismo,

coloca los ﬁ.mdamentos qu 2 le perm'tcn afromar la Ilcgada de la adolescencia con mayor

establlldad y segundad

: . tapa gcmlal marca ¢l inicio de la pubertad y estad a su vez la entrada de la
adolescenc:a La sexuahdad reprimida durante la latencia aparece de nuevo, ocasionando
'una multitud de problemas que se habian eliminado con la etapa anterior. Desde esta
perspecuva la adolescencia es una época en la que el joven ¢n desarrollo se ve amenazado
por la disolucion de la personalidad que ha construido y estabilizado durante el periodo de

latencia. El nifio necesita redefinir y reagrupar sus defensas y formas de adaptacion.

Segun esta teoria, una caracteristica de la adolescencia es el resurgimiento de los
esfuerzos edipicos y preedipicos que producen el deseo de mantener los lazos familiares en
una época en que las tareas de desarrollo insisten en abandonarlos. El problema consiste en
reprimir o defenderse contra los sentimientos agresivos e incestuosos que tiene hacia sus
padres, esto es, el adolescente debe renunciar y separarse reailmente de tales sentimientos si
quiere conservar a sus padres. Mas ain los lazos afectuosos del adolescente con sus padres
‘deben aflojarse de tal manera que se garantice su libertad futura en la eleccion de objetivos
y se le proporcione una buena orientacion para su propia generacion, asi como un ajuste
normal a la realidad social de los adultos. Esto es lo que ocasiona sus reacciones de pesar,
las cuales no tienen que ver con la nifez. De esta manera, la interpretacion freudiana
establece que la tarea del adolescente consiste en voltear la espalda a las relaciones
inmaduras que manticne con sus padres y crearse un fuerte sentido de valor {(Horrocks,
1993 citado en Cabrera, 2001). i

Para Pm:,et en Ia adolescencxa se producen mlporlames camblos en el pensamlenlo
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también sobre lo posible. Las transformaciones afectivas y sociales van unidas

indisolublemente a cambios en el pensamiento. Para Piaget, los cambios que se dan en la
adolescencia son producto de la interaccién de factores sociales e individuales (Cabrera,
2001). '

Para la perspect va socnologlca la adolescencta es el resullado de lensmnes y

presiones que prov:enen de l

X oc;edad El adolescente tiene que mcorporar los valores 'y

las crecncnas de la socnedad, €s - dec\r terminar de socnallzarse al “‘mismo uempo que

delermlnar roles socnales Esos roles o papeles le son asignados al.niflo, mientras que el
adolesceme tiene mayores posibilidades de eleccion. Al mismo tiempo, los adultos tienen

» mayores exigencias y expectativas respecto a los adolescentes, y esas exigencias puedan

" hacerse insoportables. El cambio de papeles puede producir conflictos y generar tensic’m.‘ ‘

Asi pues, para la perspectiva sociologica, la adolescencia es atribuible a causas socmles

exteriores (Mckinney, Fitzgerald y Strommen, 1982 citado en Cabrera 2001)‘

Como se pudo observar en este capitulo la adolescenqia es y" seré una de las exabas
de la vida del hombre de mayor conflicto, y ha sido descrita por gran "cur_\livglard de éutores y
enfoques tedricos. Sin embargo, para la realizacion de este trabajo nos enfocaremos a la
teoria hum'anista. desde la perspectiva de Abraham Maslow. ya que la psicologia humanista
‘se centra en ayudai" al individuo (adolescente) a convertirse en él mismo. Encontrando asi,
el significado de su vida, viviendo de manera plena y consistente con sus propios rasgos y

atributos. En el siguiente capitulo abordaremos de manera amplia este tema.
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CAPITULO 2
PSICOLOGIA HUMANISTA.

Una palabra bien elegida puede economizar na
sélo cien palabras sino cien pensamientos.
Henri Poincaré (1854-1912), matemaético francés,

A lo largo del siglo XX, se han ido incrementando de manera insospechada los
conocimientos biologicos, psicologicos, sociales y culturales sobre el ser humano y, de una
manera especial, los relacionados con su dotacion mas preciada: la libertad, la conciencia,
la creatividad, los valores, los sentimientos, etcétera. Este hecho ha desbordado, Ié
capacidad comprensiva de las corrientes psicologicas que lo reducian con la aplicacion de .
modelos traidos del campo mecanico, animal o computacional. Por ello, ha nacido y se ha'~
desarrollado una vision psicologica mas amplia, comprehensiva y rica: la Pstcolo;,na

Humanista (Martinez, 1999).

2.1 DEFINCION

La Psicologia humanista es una corriente tedrica considerada como la tercera fuerza
dentro del “ambito psicologico. Surge cn 1961, como respuesta al psicoanalisis y
conductismo, ademds de ser una corriente de la Psicologia y ‘de la Psicoterapia, es una
filosofia de la vida gue sitia al hombre, la humanidad, 1a n'uuralem el universo como un

todo arménico, coherente y perfecto

L.a tarea. fundamental de los psicologos humanistas- es ayudar al individuo a
convertirse. en’ cl mismo, a encontrar el %u.mhcado de su \'ldd y vivirla de ‘manera

consistenie con sus proplos rasgos y valores i lnlernoq

L.a.-American "Association of Humanistic Psychology, cita que "La psicologia

humanista se interesa primordialmerite por aquellas capacidades y potencialidades humanas
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que no tienen un lugar sistematizado ni en la teoria conductisia o positivista ni en la teoria

psicoanalitica clasica: por ejemplo, el amor, la creatividad, ¢l autadesarrollo, los valores

mas altos, el ser, la espontaneidad, el Juego el humor, el afecm la’ naturalidad, el

significado, el juego limpio, la experiencia trascendcntal la salud ps:coloblca y otros

conceptos afines”.(Yalom, 1984)

La diferencia claramente con otras escuelas o cornemcs como el Psncoanahsns o el

conductismo podemos resumnirla en los siguientes apmados

1. Por su vision integradora de las distintas areas (intelectual, emocional, corporal y

espiritual) en clara oposicién a la vision dicotomica (seﬁarédora) mente-cuerpo de
otras disciplinas. La Psicologia humanista concibe a la bersona como una totalidad
en la que se interrelaciones factores fisicos, emocionales, ideologicos o espirituales
formando el ser real, no una suma de partes. La psicologia humanista no disecciona,
no separa aspectos de la persona, sehalandolos como la causa de la enfermedad. La
psicologia humanista ve un ser completo. y tiene en cuenta cada aspecto y su

influencia en el resto.

Por la consnderacnon del hombre como dotndo de Tk DAS la potencxalldades

necesarias para SU completo desarrollo treme 8 otras constderac:ones teoncas que .

presentan al hombre como un’ ente; mcomplel

inexorablemente determmado por su bio- 5enenc .
humanista resulta revolucionaria ya que deja una puerta ablena nueslra sanacmn'
Considera que todos somos capaces de cambio y de curacion Y esa mlsma actitud

positiva facilita el proceso de sanacion.

Por la vision del sintoma y de la enfermedad como la manifestacion externa de un
conflicto interno (potencialidades no desarrolladas). A diferencia de otras
posiciones de la psicoterapia, el trabajo con el sintoma no es eliminarlo sino
escucharlo para comprender su significado y mensaje mas profundo. El sintoma es
una ayuda, una sefial que nos esta hablando de cual es el problema, expresa aquello

que no somos capaces de expresar conscientemente. No se trata de intentar acallar
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esc _mensaje. ‘sino de descifrar su mensaje que nos conduce a la verdadera
en!ernndad al aulcunco bloqueo, que puede ser emocional. El sintoma es la voz del

cuerpo la '\larma que nos indica de que algo no esta en orden.

Por su cau.bonzar personas enfermas o personas sanas. En una

negativa
; stade’la pstcolerapla todos estamos necesnados en una y otra

mcdlda de encomrar la 'demldad perdida (de! miedo al amor) La psicoterapia

humams(a no rata a los seres humanos etiquetandolos como locos o enfermos
mentales,: consndera que- todas las personas sufren una u otra vez crisis de
crecimiento, situaciones de emergencia espiritual, situaciones de choque que
desestabilizan nuestro equilibrio y que requieren ser abordadas para alcanzar una

vida mas feliz Todos andamos en la bisqueda, nadie es mas sano que otros

5. Por la posicion del terapeuta que lejos de ser el hombre/mu;er sano que cura al
enfermo es también un buscador que hablendo recorrido el camino (y estando en
ello) conoce y ofrece las herramientas necesarias en el momento que considera mas
oportuno. En este sentido la psicologia humanista, desde Carl Rogers, uno de sus
fundadores rompé con la distancia entre paciente y terapeuta. El terapeuta es una
persona que esta a tu mismo nivel y te mira de frente, que llora contigo y que te toca
y se rie de ti y contigo No es el psicoanalista que sientes respirar a tus espaldas. En
psicologia humanista el terapeuta no cesa de aprender del paciente. Uno enseia lo ’

que necesita aprender.

2.2 PRINCIPALES EXPONENTES

Dcntro dc la_corriente humanista existe una gran cantidad de tedricos, muchos de
cllos han puesto interés en el tema de la autorrealizacion: Sin embargo, en esta tesina solo
" haremos mencion de aquellos que a nuestro parecer son los mas destacados dentro del

humamsmo
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. A continuacion se describiran algunos de los principales exponentes de la corriente

humanista, asi como sus conceptos centrales.

'2.2.1 KURT GOLDSTEIN

Su principal aportacion fue el desarrollo del _cpnqépio holistico de: la

autorrealizacion organismica. El cual se puede resumir en cuatro puntos principalmente:

1.

4. Reterencua a los principios dela Gesmlr Golds(em lrata de demostrar la valldez del

(enom no hgura y f'ondo para (odas Ias tuncnoncs y fenomenos del orE,amsmo

2.2.2 FRITZ PERRIS
Desarrolla el concepto psicoldgico del contacto y de la terapia Gestalt.

El concepto de contacto quiere decir que el ser humano es una unidad de organismo

respecto a sus distintos sistemas (pensamiento, sentidos, cuerpo). Toda actuacién conjunta
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dentro de esta unidad es una toma de contacto que acontece cn el limite de la superticie del

orz,amsmo y el campo dcl entorno. El ser humano es pues, siempre una parte del entorno,
esto es t'xmblen snempre pam, de cada ser humano en particular el contacto como encuentro,

entre mdwnduo y cmorno

Slﬂ su.)elo al prmc:plo de homcoslasns esto es un proceso en

cuyo lmnscurso el orgamsmo sausfacc sus necesidades con un intercambio permanemc de

equnllbno y desequll

La Gestah

La terapia de'la Gestalt pone de relieve los cuatro puntos siguientes:
1° “Aqui y ahora: la primera tarea de esta terapia sera ubicar al individuo en el presente
:co'n'\ sus pensamientos y sensaciones. (si el cliente consigue experimentar su

existencia presente, transporta por si mismo el material de 1a experiencia pasada

que se necesita para asimilar un recuerdo y corregir el equilibrio organismico).

2° Amwoconciencia. 5|gmﬁca darse cuenla Se trata aqui de una forma relajada de la

. alencuon en la que el 01’5'"“5“10 VIVO esta en comacto COI‘ISI&,O mlSlTlO y con el

: emorno

172

C :mﬁuumcmn ln f'nahdad dc la terapia de la Gestalt no es resolver los problemas

: smo hacellos presemcs para que éstos se digieran, a partir de materiales nuevos en

el enlomo y par. quc puedan ser empujados a una crisis, es decir, la confrontacion

consmeme con la realldad personal y social, el reconocimiento de la persona que

4° - La relacion entre el werapenta y el cliente: \a tarea principal del terapeuta es vigilar

que.cl cliente no ‘pierda el estado de conciencia y que no interrumpa el contacto
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consu,o mismo con el entorno a través de una desvmcmn hacna el futuro o hacxa el

asado la meta fundamental es, por tanlo el paso del apoyo “del’ emomo al auto :

apoyo, es .decir, - que el clneme conscxemememe E puede proseg,ulr
confrontativamente y bajo su propla responsabllndad sm ayuda alguna (Qunmann
1989 cntado en Velasquez. 2000) o

2.2.3 ERICH FROMM

“Toma a la autorrealizacién como un proceso historico y también colecnvo del
enfremamlenlo permanente del ser humano con la naluraleza pues el cree que slo en este
cnfremamlenlo el ser humano individual y la humanidad en su tomlldad tendra la
pos:bllxdad de manifestar las propiedades humanas que puedan lograr y g,aranuzar un

desarrollo positivo de la historia humana.

Fromm, contribuye a la Psncoloz,ia humamsta con su concepto “de trabajo o
actividad, como union entre el ser humano y Ia naluraleza EI trabajo transforma la relacion
del hombre con la-naturaleza. Pone en mowmlenlp la smgularldad de su individualidad
para apropiarse de la naturaleza con la ayuda de otros en una forma util para su vida;
acluaﬁdo asi a través del trabajo sobre la naturaleza altera su propia naturaleza (Quitmann,
1989 citado en Velasquez, 2000).

2.2.4 VICTOR E. FRANKL

Desarrolla el concepto de la logoterapia (terapéutica mediante el logos, mediante el
sentido), es decir, una psicoterapia centrada. en el sentido, que utilizada para desarrollar
optimamente el potencial humano, hemos de creer primeramente en su existencia y su
presencia. De lo contrario el hombre ira a la deriva, se deteriorara, ya que también existe un

potencial humano negativo (Frankl, 1982 citado en Velasquez, 2000).
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2.2.5 CARL ROGERS

La premisa de Rogers esta basada en el niicleo de la naturaleza humana el cual esta
constituido por impulsos positivos, sanos y constructivos que entran en juego desde el
momento del nacimiento. Este autor busca ante todo ayudar a la gente a conocer sus
potenciales internos, su manera de trabajar no es la de formar primero una teoria y
apiicarles a sus clientes sino més bien, sus ideas sukrgen de la practica es por medio de ésta

que advicrta la. presencia del mayor crec:mlemo personal si se sentia compenetrado de

modo auténtico y tolal con sus cllemes yisi ellos sablan que los aceptaban tal como eran, a

esta actitud afable. posmva y de aceptacnon Rogers la Ilamo apremo positivo™.

Este autor hlzo tres apon { lo €es. 'mponantes a la P cologla humamsla estas son:

- El desarrollo dela psncoterapla conversacnonal

-~_formu|a‘c1‘on de teoria del uno mismoy.

- apertura de la psicoterapia a la investigacion empiric

/L’I‘(I[)lu um\m.\aum:a/ La comnbucnon mas lmportame de Rogers a la Psicologia
humanista conswle en que ha Tievado la conﬁanza incondicional en el organismo humano,
considera que el ser humano es basicamente cooperador, constructivo y digno de confianza,
y cuando esta libre de toda actitud defensiva, sus reacciones son positivas, progresistas y
constructivas. Para este autor los individuos son racionales, socializados, progresistas y

realistas

l.a auténtica confianza de un terapeuta e¢n el poder de desarrollo de su cliente
posibilita un proceso que permite el crecimiento personal de todos los que participan en él.
Cuando Rogers. sugiere meterse dentro del otro y percibir su mundo de experiencias desde
su interior, detras de ellos esta el convencimiento de que todo ser humano individual puede

y debe encontrar en Gltimo término el camino de su vida.
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Nadie puede ahorrarle percibir el mundo que le rodea y decidir cual es el camino
correcto para la autorrealizacion, el cual es un proceso que los padres, maestros y terapeutas
apoyan y potencian en la medida en que entienden y viven en la realidad, en la conviccién
de la singularidad del individuo como punto central de la existencia humana. E} proceso de
aulorrgalizacién lo potencian por tanto sélo aquellas relaciones que representan encuentros:
ya que solo en el encuentro puede el nifio desplegar su percepcion y hacerse capaz de decir
en el sentido existencialista;- solo en' el encuentro puede detenerse ‘el proceso’ de
deformacion de la realidad y poner nuevameme a disposicion la capacndad de decnsnon enel’

seno de una percepcion de Ia reahdad F

lLa h.'orm delk .s'iv‘ )n"n'm 1 grado de comcndencna emre la experlencm (de la
~ percepcion) cxtema e mtema det rmina el si mismo y sus acctones ‘en’el m
late en la tendencna humana a la autorreallzaclon no es la dlferencta emre conciencia e -
inconciencia ° -entre yo y. si mlsmo sino la dinimica dentro_ del area‘de la’ percepcidn
conciente de una person‘a. Rogers no sugiere que el inconsciente no tenga importancia sino
que advierte contra el péligro de que la personalidad por el comportamiento o el cambio de
la. vida del ser humano. se asigne a fuerzas inconscientes y ocultas, mientras que la
tendencia del hombre a la autorrealizacién, que ¢l situa como base, llegue a desplegarse, en
consonancia con el organismo, cuando el ser humano decide y elige activamente en el

campeo de su percepcion consciente y acepta por ello la responsabilidad tinica y consciente.

Apertura de la psicoterapia a la investigacion empirica: La aportacion de Rogers en
este campo reside en que no solo ha elaborado la importancia de la eleccion y la decision, la
responsabilidad y la libertad a modo de una teoria psicologica y psicoterapéutica, donde
todo fluye en la experiencia subjetiva del encuentro interhumano, sino en que él y sus
colaboradores han demostrado que esta experiencia subjetiva puede estudiarse como
construccion cientifica. De esta manera consiguid asegurar cientificamente la teoria de si
mismo como una teoria de la experiencia y con ello dar un importante impulso a la

investigacion del si mismo (Quitmann, 1989 citado en Velasquez, 2000).
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2.2.6 ABRAHAM MASLOW

Psicologo judio americano. Maximo representante y fundador de la Escuela
Humanista. Una de las mayores aportaciones de este tedrico es el concepto de
autorrealizacion como motivacion y necesidad. Para Maslow las necesidades biologicas
(necesidades basicas), como el hambre y la sed, pueden contribuir a la autorrealizacion del

ser humano sélo unidas a las necesidades psiquicas como el afecto, amor, reconocimiento.

ABRAHAM HAROLD MASLOW

Psicologo judio americano nacido en Brooklin ¢n
1908. En su juventud cstudio en el City College of
New York. Se gradué de psicélogo de la Universidad
de Wisconsin. Desde 1937 a 1951 construyo su teoria
sobre cl dcs:\‘rrollo del potencial humano, Ia jerarquia
de las necesidades ¥ 1a autorrcalizacioén (crecimiento

personal).

Otra gran apontacion de Maslow a la psicologia humanista consiste en la
acentuacion de uno de los aspectos que en los otros representantes no se encuenlran‘ y és
relativa a la experiencia cumbre Para Maslow la experiencia no accesible a la razon, por
ejemplo, éxtasis, creatividad. meditacion o telepatia, deben de tomarse en el marco del
concepto de la autorrealizacion con la misma seriedad que en ¢l marco de las experiencias
racionalmente comprensibles De ahi, que el concepto de la experiencia cumbre tenga una

funcion importante en su teoria de la autorrealizacion, ¢ implica lo siguiente:

1. Aquel que concibe las experiencias cumbres como componente normal del mundo,
percibe de forma unitaria; no separa una parte de su realidad subjetiva sino que la
une, avanza, su experiencia es asi unitaria y Unica, posee sus propias leyes, no
tienen que dejarse comparar ni asignar sobre la base del reconocimiento social o
cientifico. La experiencia cumbre es para Maslow, enteramente en el sentido de

“estar en el mundo™ una fusion corporal con el mundo durante un momento: parece



como si fuera lodo lo quc ht\bra en el universo, como si fuera todo de ser. smommo'

del umverso.

kLos conceplos tedricos s'de mayor trascendencna aponados por stc tedrico humamsta“‘

a la Ps:cologla en 5eneral y a Ia Psncologm Humamsta en pamcular (anles mencnonados). le

dleron un Iugar muy lmporlanle demro del campo de Ia Psncologla

El pensamxemo on;,mal de Maslow fue el estudio de la personalidad, pero no
fundamenlado como, hasta entonces en teorias basadas en la observacion de personas mal
adaptadas o neurdticas, sino por:lo conlrano establecio su criterio sobre la personalidad a

partir del estudio de personas exitosas y creadoras.

Propone la conocida Pirdmide de las necesidades de Maslow que consiste en que

las necesidades del ser humano estan jerarquizadas y escalonadas de forma tal que cuando
" quedan cubiertas las neccesidades de un orden es cuando se empiczan a sentir las
necesidades del orden superior. Para Maslow el escalon basico es el de las necesidades
fisiologicas, hambre y sed. Cuando el ser humano tiene ya cubiertas estas necesidades
empieza a preocuparse por la seguridad de que las va a seguir teniendo cubiertas en el
futuro y por la seguridad frente a cualquier daio. Una vez que el individuo se siente
lisicamente seguro, empicza a buscar la aceptacion social; quiere identificarse y compartir
las aficiones de un grupo social v quiere que este grupo lo acepte como miembro Cuando
el individuo esta integrado en grupos sociales empieza a sentir la necesidad de obtener
prestigio, éxito, alabanza de los demas. Finalmente, los individuos que tienen cubiertos

todos estos escalones, llegan a la autorrealizacion. -




2.4 AUTORREALIZACION

El concepto autorrealizacion dentro de la teoria de Maslow, surge a p‘arti;vde la-
curiosidad de entender y comprender a dos de sus maestros que admiraba, ellos eran Ruth
Benedict y Max Wertheimer., Maslow tomo }iogas e hizo descripciones de ellos y se.dio
cuenta que sus esquemas eran similares y asi comenzo a hacer nﬁés'invésligacionés con
otros individuos que él seleccionaba. Después de esto necesitd de otros jueces y le pidio a
otras personas que eligieran y descifraran a una persona que admiraran y asi descubrid que
existia un modelo qué podria ajustarse a todas ellas. Maslow hizo después algunas
publicaciones y asi comenzaron a aparecer otras publicaciones elaboradas desde distintas
perspectivas. Carl Rogers y Bugental fueron unos de los investigadores que corroboraron

los hallazgos de Maslow.

Maslow selecciono para su investigacion puras personas mayores, gente que habia
vivido su vida con éxito. Para Maslow (1968) la autorrealizacion “es llegar a ser cada vez
mas lo que uno es”. Asi mismo observo que existen diversas conductas que conducen hacia

la autorrealizacion, estas son (Gutiérrez, 1998):

e Autorrealizacion significa experimentar plena, vivida y personalmeme una
total concentracion y abstraccion Es en estos momentos cuando la persona

es completamente humano (total y plenamente).

e La autorrealizacion es un proceso progresivo, esto quxere decnr que cada -

persona hace diversas clecciones entre lo que esta bien y,csta mal. asrpues." :

estas cleccnones lievan hacia un desarrollo. Para Maslow esto sngmhca :

avanzar hacia la autorrealizacion.

» Cuando se habla de autorrealizacion se habla de-la existencia de un yo a

realizar.
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- "Cada vez que uno asume sus propias responsabilidades existe -una

realizacion de yo.

e La autorreahzac:on nunca tiene final, pueslo que es’u proccso de’

',‘Jnlelduo y.son lomadas como momenlos pasa}eros de autorreahzacmn

'Lé' éu(orrealizacic’)h desde el punto de vista de Maslow es una necesidad con un
valor jerarqmco para cubrirla y satisfacerla se requiere haber cubierto los escalones de

neces:dades antenores lo que conocemos como la Pirdmide de las necesidades de Maslow

(hgura l)

RECON()CIMII:M (o]

(amarme y scntirme amado)

valoracion, prestigio, estatus

PERTENENCIA
Aceptacion, solidaridad. afecto. intimidad. sexualidad

|| SFGURIDAD

Liberad. justiicta. tmbajo. derechos, imegndad personal

FINHLOGICAS

hambre. sed. abngo. suciio. consenvicion. sexo. procreacion

Figura | Pirinude de Maslow (Rodngues, 1998)

Para Maslow el camino principal para que las personas puedan Hegar a la salud y a

la autorrealizacion debe pasar por la satistaccion de las necesidades basicas y no por su
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frustrm.lon (Maslow 1988) .De esta manera.: las: personas iran cubriendo su necesidad de

crccmnemo y ﬂSl mnmo se lfﬂl\ aulorreahz'mdo

- (Gutiérrez; 1998

las nccesidades de crecimiento Maslow elabord la relacion: siguiente -

2. Perfeccion (necesidad, lo in

evitable, conveniencia, justicia: plenitud, lo d'.t':s‘éab’le). :

inacion,:lo definitivo, justicia, haber acabado algo, realizacion,

4, JgSiltﬁfa (vh‘énfadez;"ijegularidad, legitimidad, lo desqab.lc).r

5. Vida. (progreso,  espontaneidad, autorregulacion.,  plena capacidad de

funcionamiento).
6. Riqueza de contenido (diferenciacion, complejidad, é\niﬁcialidad).

7. Simplicidad (honradez. desnudez. esencialidad. estructura abstracta, esencial y

esquematica).

8. -Belleza (exactitud, forma, vivacidad, simplicidad, riqueza de contenido, totalidad,
perfeccion, consumacion, singularidad, honradez).

9. ' Bondad (r»ec‘tiu’xd,‘Io apreciable, lo deseable. justicia. benevolencia, honradez)

0. Si;\ghllaridad (idiosincrasia. individualidad, incomparabitidad, novedad)
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11. Facilidad (sencillez, = sin :gran fatiga, ' sin esfuerzo ni- dificultad, alraclivo,

funcionamiento perfecto y maravilloso).

mdependencm -Ser_ uno mismo tamblen snn otros que

el‘ enlomo separac:on vivir: ‘de acuerdo con leyes

ue Ia autorreahzacnon es un proceso que se Iogra en la

proceso comlenza desde que somos pequehos

»Hablé\r(ide' 'éulo‘rrealirzacién es muy importante para hablar de autoestima, pues
Maslow (d]‘.)7‘|)"noskséﬁala que la autoestima dependera del modo en que las necesidades
antes citadas hayan sido satisfechas (piramide de Maslow). Entonces se supondria que cada
persona-al ir cubriendo estas necesidades, ira creciendo y desarrollandose logrando una
relacion satisfactoria consigo mismo y con los que lo rodean. En el siguiente capitulo

hablaremos del tema de autoestima. Ya que este sera el eje principal de nuestro trabajo.
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CAPITULO 3
AUTOESTIMA

Es intentando lo imposible como se realiza lo
posible. Henri Barbusse

'En este capitulo se describira el tema de Ia autoestima, anallzando alulnas de las
concepluahzacnones teoricas que hasta . ahora Io han’ abordado l:n este contexto se .

abordaran los siguientes problemas Lcuales son los componemcs que descnben ala

autoesuma? (,Cuél es el orlgen e rmponancna en la adolescencxa"

. Hablar de autocsnma es hablar la “actitud hacna nosotros misnios. l:s fa forma

habltual “de pensar, amar sentir. y comprometerse consigo mismo. Es la dnsposucmn
permanente, segin ia cual, nos enfrentamos con nosotros mismos. La autoestima no_es
innata, es adquirida y se suscita como resultado del reconocimiento de la identidad personal = -
(o historia de si mismo). Es decir, la autoestima es el resultado de habitos y aplitudes’ -

adquiridas, es una estructura perfectible, en mayor o menor grado (Villa, s/a).

Si queremos profundizar en lo que es la autoestima, ésta es ln nceplaclon‘

incondicional de uno mismo. Sin juicios destructivos, que ayudan a soncar opumamentc
cualquier circunstancia, cs la forma de pensar, y actuar que |n1phca que uno se acepte

respete, confia y crea en uno mismo

Autoestima quiere decir:
a) Apreciase a uno mismo
b) Buscar lo mejor para uno
¢) Tener confianza en uno mismo
d) Valorar nuestros estuerzos

¢) Respetarse a uno mismo
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3.1 ORIGEN Y DEFINICION DE AUTOESTIMA.

Los primcroé aﬁkos ,dc. vida son determinantes en la valoracion que toma la
autoestima del individuo. Las valoraciones que el nifio hace sobre sus propias percepciones,
y las de los otros también seran importantes para la lormacion de su autoestima, y el tipo de
conducta que desarrolle. Por consiguiente, es decisivo el ambiente familiar con el que
interacciona el nifio durante sus primeros afios de vida, las pautas educativas que se den, la
evaluacion que los padres hagan implicita o explicitamente de la conducta del nifio
(posteriormente adolescente) y el tipo de interaccion que se produzca entre el nifio y los
padres seran las principales variables que van a determinar los niveles de autaconcepto y,

por tanto, de autoestima.

Ex‘isten estudios que’ muestran una alta correlacion entre variables como-la
accpt;iéiéh del 'pad're. la definicion de los limites de conducta de los hijos, el respeto de las
acciones: de los hijos,.la alta autoestima de los padres, el esfuerzo de los padres hacia lo
bien hecho, la evaluacion de los padres de la conducta de los hijos, el nivel socioeconémico
de la familia, tamafo de la familia, los conflictos familiares, la actiud protectora y critica y

el desarrbllo del autoestima (Bermudez. 1997).

Asi_ mismo, cuando se habla del origen de la autoestima debemos tomar en cuenta
que una de las mayores influencias que recibe el desarrollo de la autoestima es la seguridad
que prdpdrcionan los adultos a los adolescentes, este desarrollo de la autoestima también
ticne que ver con ciertos factores como son: la inteligencia. la posicion econdmica de la
familia, la totalidad del ser (incluyendo el cuerpo). calificaciones escolares. Por ejemplo,
los alumnos con mejores calilicaciones son los que peor juicio tienen acerca de su propio

ctierpo (Fierro, 1990)

Como se menciono anteriormente, lo que resulta significativo para la adquisicion de
la autoestima, es la calidad de la relacion existente entre el adulio y el adolescente. Algunas

de las condiciones de seguridad que puede proporcionar el adulto al adolescente son



I Que e\penmcmc una total aceptacion de los pensamientos, vnloru v scnumlemm

de su e\lslencm

2. Quc operc en un conle\lo de llmnes blcn definidos y firmes, justos, razonables v

; negocmbles.

3. Quc slema respelo’ por su dlgmd'\d como ser humano de forma que-los padres

'snem'm resp Q- p! 'v estén dispuestos a negociar las ru.lac familiarcs

demro de* los: limites cundadosamcme delineados, Sinrecurrir -a una dlsmphm

estncm

4. Que Ia autoesuma de Ios padres se encuentre fortalecida, pues la manera en que

trate a los demas reﬂeja la manera de si mismo.

Los adolescentes que se sienten amados y aceptados tal como son. y que no sienten
continuamente cuestionado su valor basico ante los ojos de sus padres ni de los demas,

poseen una inapreciable ventaja en la formacion de una sana autoestima.

Desde la perspectiva humanista, se considera fundamemtal poseer una adecuada
autoestima, ya que es una de las necesidades primordiales para el ser humano. Abraham
Maslow en su escala de necesidades ubica a la autoestima como la necesidad de saberse
digno de algo y reconocido por los demas. Scgin este autor el ser humano al percibirse
capaz, eficiente, independiente y libre, tendra una buena autoestima. Maslow continua
explicando que para fundamentar una autoestima es necesario el reconocimiemo “del otra™,
es decir, ¢l ser humano necesita ser amado v amar, aceptar y ser aceptado por otras
personas. Al mismo tiempo necesita cubrir la necesidad de amor en la que esti basada la
necesidad de pertenencia que se refiere a que el individuo necesita ademas de pertenccer a
un grupo de iguales, integrarse con los demas para realizarse. ser alguien en un grupo,
principalmente en el primario (la familia, que es donde se origina la autoestima) También

esta necesidad de pertenencia se sustenta de la necesidad de seguridad que responde al si
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mismo por autoconservarse. es decir., evitar peligros. miedos ¢ inseguridades que pongan en
riesgo la existencia (yo).
La autoestima.es un - sentimiento de uno mismo. En su constitucion y desarrolio |

intervienen varios fac(ores en iorma dinamica. Uno de estos [‘aclores esta referido a la

percepcion de’ aceplacnon qu _se tiene dc uno mismo, el otro, se chqurd en el modo en

valorarnos a nosotros misnios (yo) y tratarnos con dignidad, amor, respeto y realidad

Branden (1994) ‘considera qué _lavraumcstima es el respeto v la conlianza que un
individuo tiene de si 1i1isnﬁo; krél’léja:el,ju’icio implicito que cada persona hace acerca de su
habilidad para enfrentar, co‘mprender v superar sus problemas, asi como para hacer respetar
y defender sus intereses y necesidades Es el componente evaluativo del concepto de si
mismo, lo cual influye en los sentimientos y en la conducta del individuo. Asi mismo, la
autoestima es el resultado de la aceptacion y el respeto que un individuo tiene de si mismo
a partir de la evaluacion que hace en tuncion de lo que piensa, siente y percibe. Asi como

de la relacion que establece con otras personas

fzscamilla (1996) considera que la autoestima no es solo el concepluarse a uno

mismo con una imagen adecuada, sino ademas, es la valoracion que el sujeto hace de si
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mismo - en un momcnlo de la vnda en relacnon con.sus. a<p|racmms. urcunslaucms y

FOb]Cll\OS quc derlvan dcl |dcal del yo

ser .de gran imponancia

lndmdualmcnte esta muy relacnonada on faclores socmles _Por ejemplo la autoestima se
vincula con el aprendlzaje comumcacnon ‘con’ los’ que’le rodcan posicion economica, asi
como con algunos problémas somales como lo son: la delincuencia, la marginacion. la

drogadiccion, entre otros.

Rodriguez (1998) considera que la autoestima es la base y el centro del desarrollo
humano, puesto que es el conocimiento y la practica de todo e! potencial de cada individuo -
Septin este autor, si una persona se conoce y se da cuenta de sus cambios, crea su propia
escala de valores y desarrolla su capacidad, asi mismo se acepta y respeta obteniendo con
esto una buena autoestima: en cambio, una persona que no se conoce, no se acepta y no se

respeta tiene una concepcion pobre de si mismo y por lo tanto tiene una autoestima pobre

Peiia (1998) menciona que la autoestima es la base v el centro del desarrollo
humano, puesto que es el conocimiento y. la practica de todo el potencial de cada individuo.
UNa persana gue no se conoce, que no se acepla y no se respeta; liene una concepcion pobre

de si misma.

Bautista (2001) define a la auloeslima como la manera bn c6nm uno se siente v lo
yue piensa respecto a si mismo y la manera que pnensa uno en como nos ven los dcmas Asi
mismo la autoestima se puede definir como un sistema intero de creencias y la manera de
coHmo se experimenta externamente la vida. Es una parte fundamental para que el individuo

alcance la plenitud y la autorrealizacion en si mismo. Cabe senalar, que la autoestima
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depende de las elecciones que ¢l individuo haga de sus sentimientos. pensamientos,

acciones y de las responsabilidades que asuma

Maslow (1971, citado en Radriguez. 1998) nos seiala que la aumoestima dependera
‘del modo en que las necesidades basicas (véase Figura 2 Piramide de Maslow) hayan sido
satisfechas. Entonces se supondria que cada persona al ir cubriendo estas necesidades, ira
creciendo y desarrollandose logrando una relacion satisfactoria consigo mismo y con los

que lo rodean.

Para llegar a obtener una buena (alta) autoestima Maslow ha descrito diversos
niveles, que ha clasificado en forma de escalera y la ha llamado escalera de la autoestima
(Rodriguez, 1998):

AUTOENTIMA
AVTORRESPETO
AUTOACEPTACION
AUTOEVALUACION
AUTOCONCEPTO
i AUTOCONOCIMIENTO

Figura 2 . Escaleni de Iy autoestima

Algo importante que debemos considerar, es que la autoestima no es igual para
hombres que para mujeres debido a factores sociales, culturales. educacionales, biologicos
y psicologicos. Ya que principalmente la autoestima en hombres cstd basada en su
realizacion personal, en cambio. en la mujer su valoracion depende de que tanto haga por

los demas, que tanto cubra su rol como madre, hija. amiga v esposa (Gomez R, 1995).

3.2 COMPONENTES DE LA AUTOESTIMA
Maslow hize su descripcian de awtoestima dividiendola en seis componentes A

continuacion se describira cada uno de cllos
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Autoconocimiento. Es el conocer las partes que componen al vo. es decir. cudles

son. las manifestaciones, necesidades y habilidades, los papeles que vive el
individuo a través de es, conocer porqué. como actia, y siente Al conocer todos sus
elementos que desde luego no funcionan por separado sino que se entrelazan para
apoyarse ¢l uno al otro. el individuo logra tener una persona fuerte y uniticada. si
una de esas partes funciona en forma deticiente las otras también se veran afeciadas

v su personalidad se vera desquebrajada y débil

Fierro (1990) considera que el autoconocimiento se subdivide.en dos clases:
descriptivo v evaluativo Lo descriptivo se refiere a como somos'de hecho; con tal
edad. sexo, profesion ylo rol social, caracteristicas fisicas, modos de
comportamiento. lazos sociales, etc. Por otra parte lo evaluativo hace referencia al
aprecio o valoracion que nos merece cada una de nuestras caracleristicas asi

descritas

Finrn X Escalon del Autoconocimicnto tomado de ba escalera de la autoestima.

Autoconcepto Se refiere a aquella serie de creencias sobre si mismo. que se
manitiesta en la conducta, es decir, si alguien se cree tonto, o si se crec inteligente o

apto. actuard como tal,

Para Bermudes (1990) ¢} autoconcepto es visto como un complejo v dinamico
sistema de percepciones, creencias v actitudes tanto del nifio cromorvdclv adolescente,
sabre si mismo. que actua en la interpretacion v organizacibn'de' las e.\'pcricnbcias del
nifo o del adolescente  El autoconcepto es muliifacético, multidimensional v
jerarquico En general se incluyen en cuatro dimensiones. autoconcepto académico.

autoconcepto social, autoconcepto emocional y autoconcepto tisico.

Por ejemplo. Valdez (1996) nos menciona que el auwtoconcepto de-los hombres

tiende a ser de tipo instrumental y ¢l de las mujeres tiende a ser mas expresivo De
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esta forma sc puede observar que mientras fos hombres se definen como- amables,
amigables, intcligentes, pioncros. acomedidos, bromistas. deportistas, necios v
traviesos; las mujeres por su parte. se  conceptualizan  como:  carifosas,
comprensivas, obedientes, sinceras, sentimentales, timidas. volubles, agresivas.

rencorosas y romanticas.

[ AMTOCOSCERIO
[ AUTOCONOCIMIENTO o

Figura 4 . Escalon del Autoconcepio tomado de la escalera de la autoestima.

Autoevaluacion. reflgja la capacidad interna de evaluar eventos y situaciones como
buenas, si le satisfacen, son interesantes, enriquecedoras, le hacen sentir bien y le
permilen crecer y aprender, y son consideradas como malas. si no le satisfacen,

carecen de interés, le hacen dafio y no le permiten crecer (consideradas asi por el

individuo).
ATTORVAITACION
AUTOCONCEPTO
[ AUTOCONOCIMIENTO ]

Figura 5. Escalon de la Autoevaluacion iomado de L escalera de la autoestima.

Autoaceptacion. Quiere decir admitir v reconocer todas las partes de si mismo y el

aprecio por su propio valer juega un papel de primer orden en el proceso creador

Para Martina (1998) toda persona para poder tener una buena salud y bienestar
psicologico debe por lo menos cubrir esta nivel o sea autoaceptarse. es decir, debe

tener una actitud positiva hacia la vida personal presente v pasada

ATTONCEPTACION
ATTOEVALUACION

AUVTOUOSCEPIO

r AUTOCONOCIMIENTO

Figura 6. Escalon de la Amoaceptacion tomado de la escalera de la autoestima.
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5 Autorrespeto. Es el entender y satisfacer las propias necesidades y valores.
Expresar y manejar en forma conveniente sentimientos y emociones, sin hacerse

dafio ni culparse.

AUTORRESPETO
AUTOACEPTACION
AUTOEVALUACION
AUTOCONCEPTO
[ AUTOCONOCIMIENTO

Figura 7. Escalén del Autorrespeto tomado de 1a escalera de la

6. Amoestimna. Es la sintesis de todos los niveles antes mencionados. Si una persona
sc conoce y cstd conscicnte de sus cambios, crea su propia escala de valores y

desarrolla sus capacidades, aceptandose y logrando asi elevar su autoestima.

AUTOESTIMA

AUTORRESPETO

AUTOACEPTACION

AUTOEVALUACION

AETOCONCEPTO
ATTOCONOCIMIENTO

Figura 8. Escalon de la Autoestima tomado de la escalera de la autoestima.

3.3 CLASES DE AUTOESTIMA -

Las personas como seres humanos y sociales, necesitan cierta estima por parte de
los individuos que lo rodean; pero relacionar la propia autoevaluacion con la buena opinién
de otras personas, o de relacionar la propia autoestima con el aspecto fisico, significa no .

poder liberarse de la vigencia de los valores y juicios impuestos por otros.
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La genuina autoestima no es competitiva ni comparativa, Involucra la capacidad de
eleccion, es decir, se tendran los medios de modificar 1o qué ésvlé al alcance para sobrevivir
y alcanzar bienestar. Por 1o tanto, la autoestima es la repuiécién»qu'e'se adquiere sobre si
mismo, Todo ser humano necesita ¢l respeto de si mismo, cada persona debe actuar y
valorarse como beneficiario de sus propias acciones. Si no tenemos confianza en nosotros
mismos, nunca tendremos seguridad y ésta es la base de‘ia autoestima; al creer en uno
mismo disfrutaremos del respeto, de seguridad y de una pe»rsp’e(k:tivak positiva, todo cllo nos

ayudara a traer hacia nosotros lo mejor de la vida.

A lo largo de la vida, cada persona se forma una serie de ideas o imagenes que lo
llevan a creer que asi es. Existen otras personas que estin convencidas de su incapacidad
para aprender y triunfar adn cuando tengan aptitudes y Euaiidades para lograrlo. Esto
muestra la diferencia que existe entre los individuos que poseen una autoestima alta o baja.
Cabe sefialar que un individuo que tiene una auloesuma aha no_significa que se encuentra
en un estado de éxito total, sino también le lmphca reconocer y acepiar sus limitaciones,
debilidades y defectos (Bautista, 2001) .

3304 UTQES;ifl}V‘v;\ ALTA '

El desarrollo de una autoesuma alla |mp||ca la conviccion de que uno es
compelenle vahoso lo que equnvalc a enfrenlar la vida con mayor confianza, seguridad u
optimismo. Tcner una autoestima alta no sn5mﬁca vivir un estado de éxito total, es también
reconocer las propias limitaciones'y debilidades, y sentir orgullo sano por las habilidades y
capacidades que se poseen, tener confianza en la naturaleza interna para tomar decisiones; y
en la medida que evolucionan hacia una buena autoestima, se desea v se espera que los

demas perciban el propio valor:

Otro modo de expresar lo anterior es “cuando me siento bien conmigo y me agrado,
hay magnificas posibilidades de que pueda enfrentar la vida desde una postura de dignidad;

sinceridad, fortaleza, amor y realidad™ (Satir, 1991)
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La autocstima positiva (alta) para Nathaniel Branden (1994) significa ¢l sentirse

) conipetcnlg para vivir \ merecer felicidad o para expresar lo mismo de un modo un tanto
dil‘ereﬁlc, ser adecuado para la vida y sus exigencias y desafios, es decir la autoestima alta
consiste en la disposicibn'de sentirse de este modo, ya que como ocurre en cualcuier otro
sentimiento o estado no se- experimenta siempre con igual intensidad. Asi mismo, la
auloestixﬁa alta’ esta rcprcscﬁlada por- el “puedo”, el orgullo, por el “tengo”, el “soy”, el
“quiero™. Y el org,uilo mas proﬁndo que podemos sentir .es el que proviene -de la
adquisicion de autoestima, ya que se trata de un valor que no solo ha de ganarse, sino

conservarsc.

Para Branden existen algunos comportamientos (véase cuadro 1) y aspectos fisicos

(véase cuadro 2) que denotan las personas con una alta autoestima (Branden, 1994).

v

T

“f';

] El rostro. modalidad. forma de hablar 3 moverse de un individuo. proyectan la

felicidad de estar vivo. una siuple fasanacion por el hecho de ser.

9

El mdwiduo es capaz de hablar de logros o traspiés de forma directa y honesta

3 El individuo se sienie comodo al ofrecer o recibir halagos. expresiones de afecto.
aprecio y demostraciones simnlares

4 El individuo esti abicno o la critica » no tiene problema a la hora de reconacer
errores

s Las palabras v movinentos del individuo cvidencian tranquilidad v espontancidad

6. Existe armonia entre lo gue el individuo dice ¥ hice » su apariencii.

7 El individuo extube uniy actitnd de aperturi v curiosidad frente a nuevas wdeas.

evperienctis y posibilidades de la vida

R Elmdividuo es capiaz de ser y disfrata de los aspectos hanmoristicos de 1a vida. en si

wismo v en los denuis
9 L1 ndividuo proyecta una achiiud de fexibilidad al reaccionar ante situaciones y

desafios. un espiru de inventiva s hasta de diversion,

Ebindivadio muestr un comportinmienio ascrtivo
o EY mdividuo conserva una actitud de anmonia y de dhgmdad imcluso en condictones

de estres

Cuadro | Comportamicmios identificados comno propios de na persona con

awtocstinma alta (Branden, 1994).
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En el cuadro 1 se pueden observar algunos comportamientos que son propios de las
personas con una autoestima alta; Asi mismo, en el cuadro 2 se observan algunos aspectos
fisicos de las mismas. Sin embargo hay que tomar en cuenta que no todos los individuos

que tienen una autoestima elevada exhiben cada uno de los rasgos en el mismo grado.

I Ojos despicrios, brillantes ¥ vivaces

2. Rostro relajado que exhibe un color natural ¥ la picl tersa (salve en casos de
cnfermedad)

3. Menton erguido de manem natural y en anmonia con ¢l cuerpo.

4. Mandibula relyjada.

5. Hombros rclajados y erguidos.

6. Manos rclajadas, agraciadas ¥ tranquilas.

7. Bravos que cuclgan de modo relajado y natural

8. Postura rclajada, erguida v bien cquilibrada.

9. Andar resuclio (sin scr agresivo ni altivo)

10. Vor moduladi con inensidad adecuada a la situacion y pronunciacion clar.

Cuadro 2. Aspectos fisicos identificados como propios de uni personi con
autocstima alta (Branden, 1994).

3.3.2 AUTOESTIMA BAJA

Una autoestima baja significa sentirse inapropiado para la vida, inadecuado, no
acerca de un tema o conocimiento, sino inadecuado como persona, inadecuado en la propia
existencia, y responder a los desafios y alegrias de la vida con un sentimiento fundamental
de incapacidad y desmerecimiento. Asi mismo, la baja autoestima tiende a generar
depresion y ansiedad. Si nos sentimos signiﬁcalivamemé carentes de eficacia y valor, casi

con seguridad sentiremos que la existencia es aterradora e infructuosa (Branden, 1994).
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Existen personas que pasan la mayor‘ parte de su vida con una autoestima baja ya
que piensan. que no valen nada y se valoran muy - poco Estas personas esperan scr

pisoteadas, engaiadas y menosprecnadas por los demas y. constantemente se predisponen a

situaciones dificiles 6 calnslro('cas yie comun que se oculten tras la desconfianza, la

soledad y el aislamiento: f\dt.mas uperlmeman un constante tentor a su entorno fisico y
personal que limita y evita que se amesgucn en la busqucda de nuevas soluciones para sus

problemas; sufren derrotas; se sienten desespcrados y se cuestionan.

Es importante tener una buena autoestima ya que si una persona se desprecia, se
siente limitada, disgustada o tiene alguna actitud negativa, la energia se vuelve difusa y
fragmentada. El yo se debilita hasta convertirse en una victima derrotada por la vida: “si no
me agrado, me devalio y castigo. Enfrento a la vida desde una postura de temor e
impotencia, creo un estado en el que me siento victima y actiio en consecuencia. Me castigo
ciegamente, y hago lo mismo con los demas, soy a la vez sumiso y tiranico. Responsabilizo
a los demas por mis aclos”. En este estado psicologico la persona siente que no cuenta, se
percibe constantemente como rechazado y carece de la capacidad para conservar una buena

perspectiva de si misma, de los demas y de los acontecimientos (Satir, 1991).

3.4 IMPORTANCIA DE LA AUTOESTIMA EN LA ADOLESCENCIA

Es comun encontrar a adolescemes que, inl’ravnloran sus cualidades creen que los

demas no los valoran, se dejan mﬂul fuenememe por.otros, tienen dificultades en la

expresion de .sus senmmcmos n 'eslran oca lolerancla se frustran rapidamente y se

encuentran permanememcntc a Ia del‘enswa en una paldbm tienen una autoestima baja.

Por.lo mcncmnndo umcnormemc |a autoestima es un aspecto basico en la vida

tanto para el md\vnduo como para mc;orar sus relaciones interpersonales. Por ello es

necesario tener un allo mvcl de esta, ya que “si un adolescente termina esta etapa de su vida
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con una autoestima fuerte y bien desarrollada podra entrar en la vida adulta con buena parte

de los cimientos necesarios para llevar una existencia productiva y satisfactoria (Marte s/a)

En la siguiente cuadro (3) mencionaremos algunos aspectos positivos que se pueden

observar en el adolescente cuando tiene una autoestima tuerte.

> ASPECTOS DEL ADOLY

SR/

CENTE CON UNAAUTOESTIMA

a
)

c}
)

c)

)

Sc fav oreec la adguisicion de nucvos aprendizajes

Ayuda a superar dificultades personales (cuenta con la fucrza
suficiente par salir adelantc).

Se responsabiliza y sc ticne confianza cn si mismo.

Se desarrolla la creatividad.

Sc estimula ki antonomin personal.

Se posibilita una relacion personal sani.

Enfrenta v supera con ¢xito los problemas que sobrevengan

Cuadro 3. Aspcctos positivos del adolescente que posce una
autoestima fucrie (Villa, s/a).

Cuando mas fontalecida esté la autoestima del adolescente, mas preparado estara

para afrontar las adversidades y resistir las ffustraciones, y en consecuencia el adolescente

acluard con autonomia y responsabilidad, siguiendo asi un camino ascendente de

crecimiento personal. disfrutando de sus logros y aprendiendo de sus fracasos (Branden,

1994) De ahi la importancia que tiene el elevar el nivel de autoestima en los adolescentes.

ya que una persona con una fuerte autoestima tiene mayor conocimiento de si misma,

mayor confianza y mayor responsabilidad. Es decir, las elecciones que de esta persona

dependan seran tomadas de igual manera.

Una de las decisiones de mayor importancia para el adolescente, es la eleccion de la

profesion o de la vocacion, en otras palabras, es ¢l elegir a qué se dedicara o qué hara en un
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futuro con su vida.. Para lo cual la -orientacion vocacional se encarga de ayudar. al |

adolescente a definir'y tomar la mejor opcion en cuanto a esa tan imponante decision.
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CAPITULO 4

ORIENTACION VOCACIONAL.

El mundo esta lleno de pequenas alegrias;
el arte consiste en saber distinguirlas.
Li Po (o Li Taib)

A continuacion describiremos en que consiste la orientacion vocacional y cuales son
los elementos que se evallian en esta area, asi como también algunos de los instrumentos

mas utilizados para determinar un area, vocacion o profesion.

La decnsmn de a qué se dedicara el adolescente, que metas se fijara, si sus

1nclmac10nes personales estan de acuerdo con io que Ie dara un esmo de’ vnda desahogado,

sera Fﬁcxl encomrar empleo silos" estudlos que se. qu eren reallzar requieren un
posl[,rado elcé(cra, son decnsxones de hoy que determman un maﬁana Es ‘entonces cuando

la acmud debe dlnglrse hacna la adq‘ su:1 n de m razonables Para ayudar al

vocacnonal formulada por Ia AsocnaCIon

Naclonal de Oncnlacnon \'ocacnonal en: 1937 fue la siguiente “es el proceso por el que se

ayuda a una personn a eleg

una’ ’ cupacwn a prepararse para ella, m;,resar y progesar en
ella™ Prohlnd|7ando en el concepm de orientacion vocacional Super (1951) nos dice que Ia
driemacmn vocacional es{,“cl proceso por el que se ayuda a una persona a desarrollar y
aceptar una imagen adecuada e integrada de’ si mismo y de su rol en el mundo social, a
someter a prueba este concepto en la realidad y a convertirlo en realidad para satisfaccion

de si mismo y benelicio de la sociedad” (Crites, 1974).
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Para Galilea la bricnmcién vocacional se define de la siguiente forma (Galilea, s/a).

al alumno en el estudio, asi como

amplio ' que _el anterior, puesto que’ la

. Qngn;gcton grofeglong Es la ayuda enla’ elecc:on de una profesion. Es un proceso

que se basa en el conocnm:ento del d ceme y de 'su entorno.

e Orientacién vocacional. Proceso de ayuda de una profesion, la preparacion para ella,
el acceso al ejercicio de la mlsma y ‘la evolucion y progreso posterior (esta

definicion puede incluir la ongmaclon profesional).

Resulta claro que la orientacion vocacional constituye un proceso de facilitacion, un
servicio prestado’ al individuo para ayudario a clegir y adaptarse a una profesion o

vocacion.

4.2 VE\"}\'LU:ACVI(')N EN ORIENTACION VOCACIONAL

La orlemacmn vocacional mide y observa las diferencias individuales de rasgos vy
kfac(ores para ello hecha mano de la psicologia diferencial, ya que abarca una amplia
tematica que versa sobre diferencias individuales y grupales en aptitudes, intereses,
- personalidad, constitucion, herencia, fisico, sexo, edad, raza y cultura. No obstante, de estos
krasgosy factores, las actitudes, intereses y personalidad han sido estudiadas mas
extensamente que cualquiera de los otros en relacion con la conducta y desarrollo

vocacional. A continuacion describiremos cada uno de los rasgos (3 mas importanies) antes
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menctonados de manera breve ya que cualquiera de éstos pucde ser exphcado en otra parte

de manera mas dclallnda

: AP l'l I‘UDES. (Super y Cmcs 1962 cnado en Cntc k 1974) propusncron que se empleara

fulnmos anos de la infancia y los primeros de la adolescenua hay un mcremenlo dcf’mdo

de la especializacion de las capacidades”.

'|NTkERESl;ZS° Los inlércsés en orientacion vocacional para (Fryer, 1931 citado en Crites,

3 1974) se dnvnden en: dos panes los ‘intereses “subjeuvos o sentimientos de agado o

lodavia,,cuan lenemns ‘conciencia de nuestra tendencia o disposicion hacia el objelo

“Nos E,usla el objclo cuando estamos preparados para reacclonar ante él, nos disgusta
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cuando queremos alcjarnos de él.... me recuerda a los tromsmos Acudlmos a-las

acnvndad;s que nos agradan nos alejamos de las que nos desag,radan

E! desarrollo” de’ los “intereses “es sngmﬁcatlvo no: solo en la nfancna pues en laA

adolescencia lemprana forman una parte muy" lmponanle del i

adolescente ya no le gusta jugar con sus “carritos” o muh}e}qunk

de caracter mas social (interpersonal).

PERSONALIDAD: Para (Guilford, 1959 citado en Crites, 1974)- la personalldad de un
individuo es una pauta singular de rasgos. Cada rasgo es una modo’ dlstmgunble
relativamente duradero, por el cual un individuo difiere de otro. Este autor considera la
organizacion o estructura tipica de los rasgos como la consideracion central para definir la

personalidad.

Los rasgos son propiedades de las personas, no de la conducta. Es decir, los rasgos se
infieren de la conducta: se considera que una persona es gregaria (rasgo) por ejemplo si

habla mucho en conversaciones con otros (conducta).

Debemos considerar que todos estos rasgos comienzan en la mfancla y stguen una
secuencia durante la etapa de la adolescencia.: Sin embargo, en esta etapa la probablhdad

de que esos ras5os se modlﬁquen en cl mdlvlduo es mayor que en la edad aduha

Ei objeuvo de lu evaluacnon en orientacion vocamonal es 1dem|ﬁcar los intereses del
“usuario, sus expec(auvas profesmnalcs y vocacionales; conocer sus habilidades. el nivel de
conocimiento 'y la motivacion real hacia ciertas profesnones. En la stguxeme cuadro (4) se
muestran algunos:de los instrumentos utilizados en la orientacion vocacional. Cabe
mencionar que en este trabajo no se utilizara ninguno de estos instrumentos de evaluacion

profesional o vocacional.
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INSTRUMENTOS DE EVALUACION

Test CIPSA. De . Seara (1983). que permste al nsuano vitlorar. de un punto
de vista persoir. soctil y cconémico. nuis de 160 profesiones de todos los
campos La infornacion pontada por estas prucbas estandarizadas nos sirnven
solo a titulo de oricmacion o aprovimacion a la realidad del sujcto: no sc

deben usar estos datos como datos definmivos (Galilea, s/1)

Test 1PP (intereses ¥ preferencias profesionales) . (De la Crus. 1993 citado
cn Galilea. s/a): recoge miis de 200 profesionces, actividades v tareas sobre las
que cl usuario expresi sy opinidn: me gusia. no me pusta. la desconozco. me
resulta indiferente. EI resuhado  nos  penmite  clasificar  sus  intereses
vocacionales por dreis de trabajo: administmtivi, creativa. manual, téenica,

cteéleri.

Listado de items sobre acontecimientos laborales. (Galitea y Cobis. 2000
citado con  Galilea, . s/a); Instumento que nos indica ¢l niamero de
aproximaciones que realiza ¢l nsuario hacia el mercado laboral. asi como ¢l

tipo, la frecuencia. métodos que utilizi. apoyos con los que cucnti . ctc.

Inventario de preferencias profesionales. (Galiler v Pagola. 2001 ciiado en
Galilea, s/a): lnventario que deseribe mis de 50 tareas ¥ trabajos. o Jas que cf
usuario debe responder si las clige o no pira desempeiarkis i corto y/o medio
plazo. asi como s1 precisa fornncion para reatizarlas Toambien indicard cf

grdo de preferencia en que clija las distintas profesiones

Listado de items de intereses profesionales. (Galilea. 2000 ado cn
Gahlea,  s/a) instrumento  que  aporta  infornicion  general  sobre  las
preferencias laborales del usuario. motisacion pari trabajiar. apoy os recibidos

de su red social. expectativas laborales, cte.

Programa DAF para la planeacion de la carrern Se utiliza pant onentar a
cstudiantes cuyas aptitudes © ntereses eapresidos o son completunente

consistemes (Swircs. 19492)

Cuadro 4. Instrumentos atilizados en it Oriemacion Vocacional
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Es importanie_mencionar que muchos adolescentes csludiamcé del tercer aio de
preparatoria’ se plantean ingresar a la universidad, estan bastanme éegqros de sus planes
‘educativos. saben a cuales universidades y que alternativas aceptaran si es necesario
Muchos estan bastante seguros del campo general para el que se prepararan. Pero tambien
hay una cantidad apreciable de estudiantes que todavia no establecen un objetivo especilico

:'(Sui'lrez, 1992)

Para ello se claboro la propuesta siguiente (“taller de autoestima para la orientacién
wvocacional™); disefado cspccialméme para adolescentes que estudian el tercer grado de
preparatoria, .con el ‘objetive de, que el adolescente se conozca a si mismo, conozca sus
inclinaciones, preferencias, habilidades y potencialidades, en una palabra que eleve su
autoestima (conbcimicmo de si mismo) para tomar la decision mas grande de su vida, la

decision de a qué se dedicard y con qué cuenta para ello.

En el siguiente capitulo se describira paso a paso el diseiio del taller de autoestima

para adolescentes



CAPITULO 5
PROPUESTA PARA EL ADOLESCENTE
“TALLER DE AUTOESTIMA PARA LA ELECCION VOCACIONAL”

Un camino de mil millas comienza con un paso
Benjamin Franklin

En este capitulo, se explicara el desarrolio del “taller de autoestima para la eleccién
vocacional, el cual describe la forma en como debe aplicarse. Pues esta - elaborado,
desarrollado y explicado paso a paso, con la finalidad de que cualquier adulto, profesor o
padre de familia u otro, pueda aplicarlo. El objetivo del taller es elevar la autoestima de los
adolescentes, en especial aquellos que cursan el tltimo afio de preparatoria, con la finalidad

de lograr una mejor orientacion vocacional.
Cada sesion consta de los siguientes puntos:

No. de sesién, Se refiere al nimero de sesion que se llevara acabo (siempre estara

colocada en la parte superior) -~

Tema. En este punto solo.se menciona cual sera la cuestion que se abordara en la

‘sesion.

Tiempo. Es un aproximado de minutos en los cuales'se llevara acabo la descripcion y

aplicacion de la sesion.

Duracién. Se refiere mas que nada al tiempo en sesiones que durara la aplicacion de
cada dindmica o tema
Objetivo. Es lo que se quiere alcanzar al término de la aplicacion de cada una de las

sesiones,



56

Dmnmlcns Se rcﬁen. a la: unhzacnon de Juegos colecuvos con la finalidad,

espec:ﬁcameme de alcan7ar nuestros objeuvos y poncr en pracuca lo que nprendlmos

Malcrml son todos aquellos elemenlos u objetos (hojas de papel bond, copias de los
anexos bollyafos Iaplccs lapnces de colores, plumones de colores, goma, sacapuntas,
calcomamas, tarjetas, pegamento blanco. etcétera) que seran utilizados para desarrollar

de manera eficaz cada una de las sesiones.

Instrucciones y desarrollo de la(s) dindmica(s) o tema(s). Este punto sefiala el como
se expondran los temas 0 conceptos de la sesion, y como deben ser aplicadas las

dinamicas que se utilizardn en la misma.

Criterios y medios de evaluacién. En este punto es importante seiialar que algunas de
las dinamicas utilizadas se evaluaran independientemente, sin embargo, en cada una de

las sesiones el equheme debera sefalar en una lista la puntuacion de participacion de

cada asistente (anexo 1)-

e describira el concepto o conceptos que se utilizaran durante la

Contcmdo Aq’,

sesion (es |mponame seﬁalur que solo en algunas sesnones sera utilizado).

Es nnpoﬂamv~ :enalnr que durante todas las sesmnes se llevara a cabo la evaluacnon

de cada asistente y serd reLlstrad1 .en la tabla d a ctpacnon individual (anexo 2). Para

rtal:zar esm e\aluncmn es nccesano que eI ¢ xponeme'elabore codigos para la calificacion

de los asuslemes, de esta manera se facnluara Iﬂ evaluacnon de los participantes, ya que solo

se pondrn un tache o una paloma en el cuadro correspondiente dependiendo de la
participacion (se otorgaran ‘I,, jo 5 puntos por dia).
Por ejemplo: ’
" s PARTICIPACION
C »*
LUNA | soL,
1 3 ]
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Ademas de lo descrito anteriormente debemos tomar en cuema algunos puntos

bisicos que se recomiendan debera cubrir el exponente o coordinador

. Dinam]isnjo.‘ Para’que las sesiones no sean aburridas y facilite la participacion

l coordmador mantlene una acmud posmva esto facnlnara en gran

. Mouvaclon .S

pane que lo adolescentes manlengan predlspomblhdad y pamenpacnon a lo largo de

lodo el talle

Actitud respetuosa-y.abiert s mponam que el coordmador no tome una mala

asnmllarlo y acluar onforme a lo aprendldo nlenlarlos y no desesperamos es basico

e mdlspen b

. ’Org,amzacmn revta,Es |mporlame que eI coordinador tenga clara y orgamzada

cada una de las scsnones ames a comenzar esto contempla:

a) Informacnon quc va a proporcnonar
b) kTener preparado el Iubar donde se reallzara la sesion con todo el material
) necesario (dependera dela sesion).
¢) Traer Ios cucsnonanos u hojas de trabajo ya impresos, para ahorrar tiempo y

sea mas pracuco

e Participacion. Tratar de gue la participacion no sea de unos cuantos, sino que la

mayoria colabore en las sesiones.
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e Ayudantes del exponente o coordinador. Se recomienda, si es posible tener un

ayudante para realizar las anotaciones de las participaciones de los asistentes.

e  El cxponcnlc o coordinador debera mantener un tenguaje apropiado de acuerdo al
tipo de’ ndoluumes que. tenga, pam que asi put.da facnluar lo mas posible el

t.mendlmlenlo de cada acnwdad

Es lmponame mencnonar que muchos de adolescemes sobrc lOdO aquellos bajos en
auloestlma no-estan acostumbrados a’ expresar sus’ opmloncs y es probable que necesiten
mas ayuda para que puedan expresar sus senumnemos y sean mas afrmanvos (as) y seguros
(as). -Por-ello, es de gran importancia. que el exponemc cuenle con las hablhdades y

requerimientos explicados anteriormente.

A continuacién se describira cada una de las sesiones del taller de manera practica y

dinamica.



(QUIENES SOMOS?

[TEMA : Presentacién y dinamica de inicio |
[ Tiempo Aproximado : 60 a 90 minutos | Duracién : 1 sesién i

DESCRIPCION: En csta scsion se dara una cxplicacion del contenido del taller. cual es la
finalidad ¥ para que sirve a cada participante. Asi mismo se llevara acabo una dindmica para crear v

fortalceer la cohesion del grupo.

1. OBJETIVO:

Crear un ambicnte de confianza cn cada uno de los participantes y ascsor(es) del taller.

2. DINAMICAS:
' ":‘Prpslcmzlcién“ (entrevista colectiva)

_*Realizacion de gafctes™

. 3. MATERIAL:

Copms de la ficha de identificacion —una parn cadn pamcnpam -

(nhqu 2) bi ;

Z'pt.glmt,mo blanco

m ncs)

- Scdaa cadaasistente la ﬁcha de 1dm.nuf' col s{tv:_Ashdatos -

10 minutos-.

- Invite a los parllclpmltcs a prusunmrsc anto los te que mmcnomn su

nombre ¥ comenten sus temores y c\pc.clatwas del tallcr -Dmamlca dc pn.scntacnon entrevista

coleetiva-;
- Al terminar de presentarse los asistentes, ¢l ascsor se presenta v da a conocer ¢l nombre del
taller, ¢l objctivo y la duracion del mismo

- A continuacion sc pide a los asistentes sc numeren para formar parcjas.

TESIS CON
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- Pedir o los participantes que conversen con su compaicero de equipo. Por cjemplo, que
pregunien. (Como se llaman? ;Qué les gusta hacer? (Si. practican:algin deporte? Etc. y
viceversa. Dando en un lapso aproximado de 10 minutos. .

~ . Se ponc a disponibilidad dc los asistentes material pam Llaborar un gafclc al compaficro de
cquipo, en ¢l que tendrin que escribir ¢l nombre del compnncro solicitarles utilizar algunas
ilustraciones de las revistas o calcomanias quec \1\an dc acucrdo con 'su personalidad para darle

un toquc especial al ;,afclc

CRITERIOS \' MEDIOS DE EVALUACION
La cvaluz\cmn scra a pnmr de In pamc:pacnon (nclwa) de los asistentes. De esta mancra sc
‘determinara “si hubo una bicna ruspu&.sn dc Ios participantes. Esperando crear un ambiente de

confianza.
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¢QUE ES LA AUTOESTIMA?

' TEMA : Autoestima y calidad de vida ]
| Tiempo Aproximado: 60 a 90 minutos [Duracién: 1 sesion ki

DESCRIPCION: En csta scsion los asistentes conoceran cuil es la definicion de autoestima, asi
mismo conlestarin un cucstionario Hamado inventario de calidad de vida para detectar a los

adolescentes con baja estima.

1. OBJETIVO:

Quc los asistentes conozean que es autocstima y comprendan ¢l concepto de si mismo. -

2. l)lNAMICAS
“Breve c.\posmnén tconca de ,Qu«. csla autocsnma’

“Inventario de calidad de V|d:1

© 3.MATERIAL:

(‘opm: del anc\o 3 (dcpundua de Ios asistentes).

Copms del anexo 4 (In\ entario de calldad de vida).

. Boligrafos neeesarios:

4. INSTRUCCIONES Y DESARROLLO DE LAS DINAMICA(S) O TEMA(S):

- Sc'solicita a los asistentes escribir su concepto de autoestima ¢n la hoja del anexo 3.

- Una vez que los asistentes terminaron el cjercicio; se invita a los panticipantes a leer sus
coﬁccpms. su sugicre ir registrando las ideas para orientar la discusion ¥ reflexion ¢n torno a
gué ox la autoestima ¥ sus implicaciones en el desarrollo pleno de los individuos. - 20 minutos
aproximadamente )

- Posteriormente proporcionar a cada asistente la primera evaluacion de autoestima: “/nventario
e calidad Jdve vida™ {anexo 4). con la finalidad de conocer cudles son las personas que dentro
del grupo ticnen una autocstima pobre o baja y cuales son aquellas personas que poscen una

autoestima clevada.
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S, CRITERIOS Y MEDIOS DE EVALUACION:

* La colaboracién ¢ involucramiento de los asistentes con ¢l tema v ¢l grado de confianza que sc
genere, permitira determinar la validez de la cstrategia.
A partir de las respucstas observadas en el Inventario de calidad de vida de cada asistente, se

determinara cudles son los adolescentes con autoestima alta y aquellos con una autocstima baja.

6. CONTENIDO

Autoestima

Hablar de autoestima ¢s hablar de Ja actitud hacia nosotros mismos. Es la forma habitual de
pensar, amar, sentir v comprometcerse consigo mismo. Es la disposicion permancnte, segin la cual,
nos enfrentamos con nosotros mismos La autoestima no es innata, es adquirida’'y sc suscita como
resultado del reconocimicnto de la identidad personal (o historia dc si mismo). - Es dccir, la-
autoestima ¢s ¢l resultado de hibitos ¥ aptitudes adquiridas, es una cstructura perfectible, en rﬁn_voi‘

o menor grado (Villa, s/a).

Si queremos profundizar cn lo que cs la autocstima, ésta cs la aceptacién incondicional de
uno mismo. Sin juicio destructivo, que ayuda a sortcar optimamente cualquier circunstancia, cs la

forma dc pensar, ¥ actuar que implica que uno sc acepte, respete. confia 3 cree en uno mismo.

AUTOESTIMA QUIERE DECIR:

A)  Apreciasce a uno nusmo

B)  buscar lo mejor para uno

C)  Tener confianza en uno mismo
D)  Valorar nucstros esfucrzos

E)  Respetarse a uno nusmo
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. SESION 3

+COMO ES MI AUTOESTIMA?

[TEMA : Los indicadores de In autoestima
Tiempo Aproximado : 60 a 90 minutos [Duracion: 1 sesién

DESCRIPCION: En csta sesion se podra observar cual es el mivel de autoestima de cada asistente.

tomando cn cucnta la evaluacién anterior (sesion 2).

t. OBJETIVO:

Detcctar el nivel de autocstima de los adolescentes.

2. DINAMICA:

“Indicadores de autoestima™

3. MATERIAL::
Copias del ancxo 5 (dependicndo de los asistentes).

Boligrafos nccesarios.

4. INSTRUCCIONES Y DESARROLLO DE LA DINAMICA(S) O Tl-fh'lA(S): .

- Entregar a cada asistente una copia del anexo 5, cnscguida pedir que contesten fas preguntas que
conticne fa hoja, escribiendo s6lo'St o NO, o bien. CIERTO o FALSO a cada una dc cllas:

- Recomendar que contesten en base a lo que les sucede o lo que les parezea mas cercano a lo que

les sucede. Dando un tiempo aprovimado de 10 minutos para la realizacion del gjercicio.

I Mc llevo bien con los demas T T TG “w—l\;(’)‘"’j
2. Cuando cometo un error. lo aci‘filo sin nnedo S1 NO

3. No mu sicnto menos ])Urqllt“n:ll!l;:.'-l‘l-;I;L'.Er_ll-lv(}rl—c‘q_» T T CIERTO | FALSO
~n«l—.ﬁ.‘-lg(—)—quc puc(.!g gdn:rltnvlzv‘.r lBTEEﬁ»r. st me preparo para cllo St NO ]
5. Le caigo bivn a cast toda ¢l mundo — 7 T T T TG T TR T

6. St me dicen algo positivo. me da gusla_\' fo acepto i s NO




64

7 Me siento comodo{a) al entrar a un sitio donde nadic me conoce Si NO
& Mec agrado tal como soy St NO
9 Yo creo ¥ siento que. como persona. nadic €s mas que vo Sl NO
10 Acepto a los demas como son. sin criticarlos N S1 NO
11 Casi siempre Iogré_lz.l—s' MCLas que me propongo S1 NO

12 Si me preguntan cuales son mis cualidades. puedo nombrarlas

rapidamente S1 NO
13 Mc cansidero optimista o SI NO
14, St alguien mce trata mal. de buena manera. le digo que no lo haga S NO
13 Mec siento bicn cuando LS:O} cn publico Sl NO
16 Mc gusta como soy fisicamente Si NO
17. Yo no me comparo con nadie CIERTO FALSO
18. Si cometo un error. picnso que merezco una segunda oportunidad S1 NO
19. No me siento mal por no cacrle bien a alguicn CIERTO FALSO

20. Si los demas me pn?sionan para hacer algo quc no quicro hacer.
no lo hago CIERTO FALSO

- Para concluir este gjercicio. el asesor feerd cada una de las preguntas v propiciara la reflexion
que lleve a los adolescentes a ser mejores cada dia. Para finalizar la actividad se abre una sesion

para comentar las experiencias de 1a actividad,

5. CRITERIOS Y MEDIOS DE EVALUACION:

El grado de participacion de los asistentes permitird valorar ¢l logro del propésito



SESION 4

AUTORRETRATO

'TEMA : Autoestima alta y baja ) 1
{ Tiempo Aproximado : 60 1 90 minutos [ Duracion (sesiones) : 1 sesiones i

DESCRIPCION: En ¢sta sesion sc expondran los temas de amtoestima alta v autoestima baja v se
realizard un gjercicio llamado autorretrato. en ¢l que se claboraran 2 dibujos que hagan referencia a

lo expucsto

1. OBJETIVO:

El adolescente conocera la importancia de tener y mantener una autoestima alta.

2 l)INAMICA‘
Aulorrumlo

‘3. MATERIAL:
Rota folios que contengan la informacion del anexo 6

Hojas de paped bond. boligrafos. lapices. gomas v sacapuntas

4. INSTRUCCIONES Y DESARROLLO DE LAS I)IN:\MICA(S) o TEMA(S)
- Exphicar el tema de Autoestima Alta y Autoestima Baja- 2() minutos aproxun'\d'nm.nu.-

- Se presenta a los asistentes dos rota folios (anexo 6) en los que se describirdn ﬁlg,unos .lspc.clos

de las personas con autoestima alta v aulocstima baya.

- Despuds de haber expucsto s revisado los rota folios dar micioa l1 dlnamlca de” ’lulorrclralo
- Se entrega a cada asistente dos hojas. un lapiz. goma v s1cnpunlns v dar las mdncacnoncs
siguicntes : L
- In cada una de las hojas escnbir su nombre en la parte superior derecha v en fa parte
supenor 1zquierda ¢l ninero de hoja
- Iin la primera hoja en blanco. haremos un dibujo de nosotros mismos resaltando  aspectos

propros de la autoestima baga

~ TESIS CON
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- In K segunda hoja en blanco. nos dibujaremos. pero ahora mostrindonos como personas

posccdoras de una atoestima alta. - de 15 minutos aproxumadamente para la realizacion de

cada uno de los dibujos -

- Solicite a los participantes colocar los dibujos alrededor de salén de clases: del lado izquicrdo
los dibujos dv Ia primera hoja v del lado derecho los dibujos de la segunda hoja. )

- Después de haber pegado todos los dibujos en el salén de clases, pida a todos los asistentes pas:ir
a obsurvar los'dibujos que realizaron sus compaiieros. 7

- Para lnalizar la actividad abra una sesion para comentar sus experiencias. ?iépicia la reflexion y
¢l analisis para favorecer un ambiente de confianza que permita a los nsislcnllcs mcnk:ion:\r ¢l
porqué sc dibujo de esa manera en la primera ¥ scbunda hoja, quc. cosas |dLnllfco v oqQué:

constdera pertinente hacer.

5. CRITERIOS Y MEDIOS DE L\’ALUACION
Se determinard que ¢l objetivo sc ln cumplldo sncmprc y cuando los asnstuucs p'\rhcnpcn dc una

forma v olunmrn \ du'nucslrm mlcrcs sobrc los temas prcscnmdos

6. CONTENIDO: "
Autoestima Alta

Il desarrollo de una autovstima alta implica la conviceion de que uno es competente,
valioso. o que equivale a enfremar la vida con may or confianza. seguridad v optimismo. Tener una
autoestima alta no sigmfica vinvir un estado de éxito total. es también reconocer las propias
himstaciones s debilidades. s sentir orgullo sano por las habilidades v capacidades que sc poseen.
tener confianza en la naturileza mierna para tomar decisiones, v en la medida que evolucionan

- hacir una buena autoestima. se desea v se espera que los demds pereiban ¢l propio valor.

Otro modo de expresar lo anterior es “cuando me sicnto bien conmigo v me agrado. has
magmticas posibihdades de que pueda enfrentar Ia vida desde una postura de dignidad, sinceridad.

fortaleza. amor s reahdad”

La autoestima posiina (alta) para Nathaniel Branden significa ¢l sentirse competente para
viviey mereeer feheidad o para expresar lo mismo de un modo un tanto diferente. ser adecuado para
la vida v sus evigencias v desabios, os deeir la autoestima alta consiste en la disposicion de sentirse

de este modo. yvaque como ucurre en cualguier otro sentimiento o estado no se experimenta sicmpre
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con igual intensidad. Asi mismo, la autoestima alta esta represcntada por ct “puedo™. ¢l orgullo. por
el “1engo’; of “soy™, ¢l “quicro™; Y ¢l orgullo mas profundo que podemos sentir ¢s ¢l que proviene
dc 1a adquisicion ‘de- autoestima, ¥a que s¢ trata de un valor que no solo ha de ganarse, sino

conscrvarse. -
Autocestima Baja

Una autoestima baja significa sentirsc inapropiado para la vida, inadecuado, no acerca de un
tcma o conocimicnto, sino inadccuado como persona, inadccuado en la propia existencia, - v
responder a los desafios y alegrias de la vida con un sentimicnto fundamental de incapacidad v
desmerccimiento. Asi mismo, la baja autocstima tiende a generar depresion v ansiedad. Si nos
sentimos significativamente carentes de eficacia y valor, casi con seguridad sentiremos que la

existencia s aterradora ¢ infructuosa.

Existen personas que pasan la_mayor partc de su vida con una auiocstima baja‘:;\'a qyuc X
piensan que no valen nada y se valoran nﬁuy poéo. Estas personas esperan ser pisotcadas. engaiadas
v menospreciadas por los demas y' constantemente se predisponen’ a  situaciones dificilés ‘o
catastroficas ¥ es comiin que se oculten tras la desconfianza, la soledad v ¢l aislamiento. Ademas
experimentan un constante temor a su éntorno fisico y personal que limita v evita que se arriésguéﬁ
¢n la busqueda de nucvas soluciones para sus problemas: sufrcn derrotas; se sienten dcscspcrﬁdos ¥

s¢ cuestionan.

Es importante tener una bucna autocstima ya que si una persona sc desprecia, se siente
limitada, disgustada o ticnc alguna actitud ncgativa, la energia’se vuclve difusa v fragmentada. Ei
vo sc debilita hasta convertirse cn una victima derrotada por la vida' 'si no me agrado, me devaluo
v castigo. Enfrento a la vida desde una postura de temor ¢ impotencia. creo un estado en ¢l que me
siento victima y actdo en consccuencia. Me castigo ciegamente, v hago lo mismo con los demas.
sor a la vez sumiso ¥ tirdnico. Responsabilizé a los demas por mis actos”™. En cste estado
psicologico la persona sicnte que no cuenta, se percibe constantemente como rechazado v carece de
la capacidad pam conservar una bucna perspectiva de si misma. de los demas v de los

acontecimientos. .
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e i 0 U AUTOESTIMA ALTA G s

13
14

15

16.
17.

18

El rostro, modahdad. forma de hablar v moverse de un individuo. proyectan la felicidad de estar
vivo, una simple fascinacion por el hecho de ser.

El individuo ¢s capaz de hablar de logros o traspiss de forma directa y honesta,

El individuo se siente comodo al ofrecer o recibir halagos. expresiones de afecto. aprecio v
demostraciones similares

Eindividuo esta abicrto a la eritica v no tiene problema a la hora de reconocer crrores.

Las palabras v movimientos del individuo evidencian tranquilidad v espontancidad.

Existe armonia entre lo que ¢l individuo dice y hace ¥ su aparicncia

El individuo exhibe una actitud de apertura v curiosidad frente a nuevas ideas. experiencias v
posibthdades de la vida

El individuo cs capaz de ver v distrutar de los aspectos humoristicos de la vida. en si mismo y cn los
demas

. Ehindividuo proyecta una actitud de flexibihdad al reaccionar ante situaciones v desafios, un espiritu

deinventiva v hasta de diversion.
El individuo muestra un comporntamicnto asertivo.
El individuo conserva una actitud de armonia v de dignidad incluso en condicioncs de estrés.

fy

20.

Oyos despicrtos., britlanies v vivaces

Rostro relajado que exhibe un color natural v la picl tersa (salvo en casos de enfermedad)

. Menton erguido de mancra natural v en annonia con ¢l cuerpo

Mandibula relajada

Hombros relajados v erguidos

Manos relajadas. agraciadas v tranquilas
Brazos que cuclgan de modo relagado s natural
Postura relajada. crguida y bien cquihibrada.
Andar resucelto (sin ser agrestvo m altino)

Voz modulada con itensidad adecuada a la situacion s pronunciacion clara

TESIS CON
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SESION 5

LA VALORACION PERSONAL
“DETECCION DE AUTOVALORACION"

o |

["TEMA : La autovaloracion
[ Tiempo Aproximadoe : 60 a 90 minutos [Duracién: 1 sesion ]

DESCRIPCION: En esta sesion sc¢ observaran los componentes de la autoestima, haciendo

hincapié en ¢l valor de nuestro scr.

1. OBJETIVO:

Que los adolescentes reconozean y expresen el grado de autovaloracion que tienen.

2. I)INAMICA'

Dcl&.cuon dx. auloxalomcnon

E 3. MATthAL
: Copns del am,\o 7.
- Boligrafos nccesarios.,

' Una bolsa de plastico obscura

4. INSTRUCCIONES ¥ I)IZSARROI LODE LAS DINAMICA(S) O TEMA(S):
- Sc'entrega a cada asistente una Imja {anexo 7)
- Se sohenta a los participanics ruspondu a Ias preguntas du manera individual. sugiriéndoles ser

lo mas honesto posible consigo mismo

" .Quicn SOY realmente?

| Como me GUSTARIA ser?
~Que es o que NO gusta de ni”

) Qué es 1o que HARE para cambiar?

l

. Qué s lo que ME gusta de mi?

TESIS Cull |
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- Scpide a cada participante enumerarse, escribir en un papelitos ¢ pimero que le toca y meterlo

en la bolsa que se ird pasando.

- Cuando todos los “papelitos™ cstan en la bolsa, sc rcmcl\ en; so pld\. L Uno dc Io p.\mcnp-\mu

sacar uno. ¢! niuncro que salga serd ¢l nimere de la |n.rson.1 quc p'\ aricn lm.dlo ¥ contestari

sus preguntas de manera abierta v honesta, rcp‘.ur la mlsnn operacion lms “que noquede

ningin “papelito” en la bolsa. . . . . )

- Pam finalizar con csta dinamica. s¢ nl)rc unn \Lsmn qm. pcnm ' asistqmcs comemar »
rc.ﬂz.\lonar sobre lo importante que '¢s cl amarse lo suﬁcmuc Ias unpllcac ] ‘. dcz la‘.\'aloracién
personal. ' : : B

= Se sugicre orientar la reflexion para que los participantes

e tomen e¢n  cuenta  las  necesidades  de  crecimiento: AU"'OCONOCIMIENTO.

AUTOCONCEPTO, AUTOEVALUACION, AUTOACEPTACION Y AUTORESPETO.

- Retomen las respuestas del cuestionario  al inicio de la scsién v si después de haber
escuchado a sus compaiicros: idemifico aspecios gue no considers releveanies y endl es su
postera ahora, en gque medida el escuchar otros punios de visia comrbuyen a revisar

nNestros conceplos.

5. CRITERIOS Y MEDIOS DE EVALUACION:
El prado de apertura. participacidn, interés, actitud -y respuestas de los participantes - al icio v

final de la sesion- permitira obserar ¢ logro del proposito de la sesién

6. CONTENIDO:

Componentes de 1a autocstima

Autoestima. Es la sintesis de todos los miveles antes mencionados St una persona sc
conoce M esta consciente de sus cambios. crea su propi oscala de salores v desarrolla sus

capacidades. aceptindose y logrando asi elevar su antoestima,

Autoconocimiento Es ¢l conocer las partes que componen al o, es decir, cuales son las
manifestaciones. necesidades v habibdades: los papeles que vive ¢l idividio a través de s
conocer porqud. como actna. y siente Al conocer todos sus clementos que desde luego no
funcionan por separado sino que se entrelazan pf\m aporaise of uno al otro. et mdiaduo logra tener

wna persona fucrte v unificada, si una'de esas partes funciona en forma deficiente las otras tambien

se veran afectadas v su personalidad se vera desquebrajada y deébil

TESIS CON
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/\uloconceplo Sc rcﬁt.rc a aquclla st.m. de creencias sobn. si mlsmo quc sc mamﬁcsla cn

la conducta ¢s dCCII'. SI alsu en se cru. lonlo o si s¢ cree mlelngcnlc o nplo acluam como ta

Autoevnlunc:bn rcﬂqa la capacndad interna de cvaluam eventos .y |luacxoncs.coino

bucnas, si le sansfacan, son intcresantes, enriquecedoras, le haccn scnt le pc miten crcccr v

aprender; v son consideradas como malas; si no le satisfacen, carccen de

terés; le hacen dalo _\ no:
le permiten crecer (consideradas asi por el individuo). ‘

Anloncepmc-én Quicere deeir admitir v reconocer todas las par(cs d

-mismo v cl aprecio

por su propio \alcr)ucba un papel de primer orden en el proccso creado

Autorrcspeto. Es cl cmcndcr ¥ sausfaccr las proplas ncce: |dadcs valorcs Exprcsnr ¥

nnm.Jar cn fonna convcmcnlc scntlmlcntos v cmocnoncs, sm haccrsc daﬁo ni culpnrsc
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SESION 6

RECONSTRUCCION DE LA AUTOESTIMA

[TEMA : Autoestima

{ Tiempo Aproximado : 60 a 90 minutos [Duracién: 1 i0 1

DESCRIPCION: En esta sesion se reiterara ¢l papel tan importante que jucga la autovaloracion en

cada individuo

1. OBJETIVO:
Quec ¢l adolescente vayva construyendo una solida v alta autoestima a través del valor que cada uno

tiene.

2. DINAMICA:

~Construyendo mi autoustima™

“3.MATERIAL:
,Cdbins del ancxo 8.

Boligrafos neccsarios.

4, INSTRUCCIONES Y DESARROLLO DE LA DINAMICA(S) O TEMA(S):
-+ Proporcionar a cada participante ¢l cucstionario *“construvendo mi autoestima” (Ancxo 8) v dar
" las siguicntes indicaciones :
- Escriba la razon por la cual cree que las siguientes frases son verdaderas v al hacerlo debe

comenzar con la palabra jelaro! Revisemos un gjemplo:

Soy una persona con valor. existo v ocupo un lugar insustituible de la vida.
R (Razon). iClaro! Porque si tengo un lugar que yo no ocupara estaria vacio, soy humano.

soy 1o mejor que existe en este plancta.

I Trato de salir adelante. como lo hace todo ¢l mundo
R.
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2 Hago lo mejor que puedo, dadas las circunstancias
R:

3. Soy un ser humano imperfecto, como todos los demas.
R:

4. Merezeo ser respetado, asi como los demas merccen que yo los respete.
R

5. A pesar de lo que cualquicr persona opine de mi. vo soy una persona digna v con valor.
R

6. En csta vida yo tengo mi sello personal v pucdo dar lo mejor de mi.
R:

7. Yo pucdo hacer una diferencia importante cn los demas.
R:

8. Si alguicn no me hace caso, csta en su derecho, pero cso no me hace menos a mi,
R:

- Parma fimalizar la actividad, los asistentes compartirdn y. comentardn sus - respucstas a fin de
propiciar la retroalimentacion v la reflexion. Se sugicre propiciar un clima de confianza para

lograr un buen nivel de discusion.

6. CRITERIOS Y MEDIOS DE EVALUACION:

Se cvaluara la participacion activa de los asistentes (ver cuadro de participacion individual)
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SESION7

“MIS CUALIDADES"
RECONSTRUCCION DE LA AUTOESTIMA

[ TEMA : Autoestima B
[Tiempo Aproximado : 60 a 90 minutos [Duracién: 1 sesién i
DESCRIPCION:
1. OBJETIVO:

Queé ¢! adolescente resalte lo valioso de su imagen a partir de los comentarios de sus compaiicros.

2. DINAMICA:

11

“Mis ‘c'u'a.li,dadc's’ g

3. MATERIAL:
“Tarjetas (fichas bibliograficas).
" Copias del anexo 9.

Boligrafos nccesarios.

4, INSTRUCCIONES Y DESARROLLO DE LA(S) DINAMICA(S) O TEMA(S):

- - Forme cquipos de 3. 4 o 5 personas (dependicndo la cantidad de asistentes)

- Rcparta a cada uno cinco tarjetas.

- Pida que en silencio escriban en las tarjetas algunas cualidades positivas que conozean de cada
un compaicro del cquipo (Es importante hacer hincapi¢ que se debe evitar escribir defectos)

- Cuando todos havan terminado. solicite intercambiar las tarjetas.

- Alterminar la activad reparta la hoja del anexo 9.

YeChA __
Mi nombre —
Cunlidades mas adverndas por nius compaieros__

Que sienmo ante lo que ime han dicha
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- Pidan Ios asnslcntcs n.llcnar I'\ cuamlla quc obra en su podu con'la mformacuon de las tarjetas

‘quele han oscmo

cn voz alla la cuartilla.

- Situar a todos ¢ gran circulo ¥ pida que cada uno le

mcnmr Ias c\p«.mncms dc la actividad
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 SESIONS L

Y TU... ;QUIEN ERES?

[TEMA : Autoconcepto

[Tiempo Aproximado : 60 a 90 minutos [Duracién: 1 sesién

DESCRIPCION: En csta sesion sc abordara ¢l tema de autoconcepto resaltado las caracteristicas

de cada persona, asi como su valor como individuos.

‘ 1. OBJETIVO:

Que ¢l adolescente descubra y/o refucree su autoconcepto.

2. DINAMICA:.
SV

. Quién cres?”

3. MATERIAL: -

Copias dcl anexo 10.

Boligrafos neccsarios.

4. INSTRUCCIONES Y DESARROLLO DE LA(S) DINAMICA(S) O TEMA(S):

- chanh ulﬁ copia del anexo 10 a cada uno de los asistentes.

- - Peda a los asyis\cnlcs que imaginen gue alguien de otro plancta los quiere conocer v deben de
mandar una carta de presentacion.

- - Mencione que en esta carta describiran algunas arcas de nosotros mismos. Y que ¢s neeesario ser
lo mas simcero posible

- - Pida que solo contesten [a parie |y dar un ticmpo aproximado de 1S minutos para que lo hagan,

PARTE |
Apariencia fisica

Como cs tu personahdad _
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Como cs tu familia:

Como cs tu relacidn con los demas:

Como cres ¢n la escucla, en ¢l trabajo o en cualquier actividad productiva _

Qué¢ dicen los demas de ti:

Tus pensamicntos y filosofia de la vida:

- Pedir a los asistentes que revisen sus respucstas

- A continuacion pida que cc las preguntas de Ia parte nimero 2, dando un ticmpo

aproximado de 10 minutos.

PARTE 2
1. ¢Hiciste comentarios negativos de tu persona?
Si( )No{ ) . o
2. jExageraste algun defecto o falla (por cjemplo siempre, nunca)?
Si{ )No( )
3. ¢ Te pusiste ctiquetas negativas en lugar de ser deseriptivo v especifico respecto de la situacion?
Si( )No( ) )
4. ¢ Enlistastc una parte de cualidades positivas?.
Si( )No( )

- Cuando todos hayan concluido, solicite a los asistentes que contesten la parte 3. pero en csia
ocasion deberan corregir todas las exageraciones. cambiando los comentarios negativas por
descripcioncs de situaciones especificas en las que a veces ocurren cicrtas reacciones. Mencione
que deben  incluir sus actitudes positivas, siendo lo mas cquilibrado posible ¢n sus jwicios,
haciéndose justicia. sin exagerar nada.

PARTE 3
Aparicncia fisica:
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Como cs tu personalidad:

Coémo es w familia:

Como es tu relacion con los demas

Como eres cen 1a cscuela. en ¢l trabajo o en cualquicr actividad productiva: __

Qué dicen los demis de ti

Tus pensamicntos v filosofia de la vida __

Qué apreadi de este gjercicio™

- Pam finalizar [a scsion. invite a lus participantes a sentarse comodamente, se sugicre sentarsc en
cl piso formando un gran circulo. para comentar sus expericncias, las cosas que modificaron al
contestar por segunda ocasién ¢l cuestionario. que dificultades enfrentaron para contestar las
preguntas v cdmo resolvicron csos conflictos, si les parceen suficientes las preguntas para

cumplir ¢l proposito. qué agregarian. qué le cambiarian v por qué.

5. CRITERIOS Y MEDIOS DE EVALUACION: :
Se determinara que ¢l objetivo se ha cumplido siempre ¥ cuando los asistentes participen de forma

voluntaria v demuestren interés durante Ia dinamica.

6. CONTENIDO: -
’ Autoconcepto
Sc refiere a aquella serie de ereencias sobre si mismo. que se manificsta en la conducta. cs

decir, si alguicn se cree 1onto. o si se cree inteligente o apto. actuar como tal.
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: Pan Bumudcz (199()) ¢l autoconcepto ¢s visto como un complejo v dmnmlco s:stcma de
purccpcmncs, cruncms 5 “actitudes tanto del nifio como del adolcscente, sohrc si lnlSﬂ\O quc
“acttia cn la; mlcrpn.mcnén v organizacion de las experiencias del nifo o del ‘adolescente. El

nutoconccplo ¢! nultlf'\cmco multidimensional v jerarquico. En gencral se mcluvcn cn cuatro

-dimensiones autoconcepto  académico. autoconcepto social, autoconcepto cemocional ¥

autoconceplo fisico,

Por cjemplo. Valdez (1996) nos menciona que los hombres se definen como: amables,
amigables, - inteligentes, pioncros. acomedidos. bromistas, deportistas, nccios y travicsos: las
mujeres por su parte, s¢ conceptualizan como: carifiosas, comprensivas, obedientes, sinceras,

sentimentales, timidas. volubles, agresivas, rencorosas v romanticas.
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SESION 9

MIS CUALIDADES Y MIS DEFECTOS

[TEMA : Autoconcepto y autoimagen
[Tiempo Aproximado : 60 # 90 minutos

DESCRIPCION: En csta sesion los participantes conoceran como sc sienten v piensan de si

mismos.

1. OBJETIVO:

£l adolescente conocera su valoracion, asi como la imagen que tiene de si mismo

2. DINAMICAS:
“Cualidades y defectos™
Slogan

3. MATERIAL:
- Rota folio del ancxo |1

'~I;Ioj:ls de papel bond

4. INSTRUCCIONES Y DESARROLLO DE LA(S) DINAMICA(S) O TFMA(S)
- l'\poncr en rota folios de manera breve pero concisa ¢l concuplo de auloun.lsun cn un lapso d¢
ticmpo no mayor a 15 minutos (:\m\o Il) aclarando dudas 3 gsumulnndo a los 'msu.nu.s a

hacer comentarios

- Finalizada ta intervencion de lm p'll'llClpanlt.S dc a c.xda uno um ho;a lnnnnm cnn.l v \ollCIlbh.S

doblarla ¢n forma vertical

- Pida que sc eseriban en la parte d¢ arriba’del lado derecho “cualidades™ v en el lado 1zquicrdo
“defectos™ : ' g

- Coloque en ¢l rota Iolm um Ilqja divi arie supcrior

Ios aSlSlLlllcs a pasar.a

derecha de - cunlld'\du .

el Iado zquurdo dcfuclos e m\n

registrar una de cada Iado mdlcandol qus sx Ia p'llahm va'fue uscma coloqm.n Jumo a ¢sta una

rayita para podLr obstr\‘ r L| numcro dL vu:t.s quc Iuc consndu’\da csto es si alsuun registra ¢n
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la columna: de “cualidades™ ser oprmisia v tres personas mas la consideraron. en el registro

aparecera ser oprinisia 11l | lo que implicara que tres veces se repite.

- Cuando lbdés hayan pasado dc apertura al analisis v la reflexion, procure guiar la discusion para
propic'iar la toma dc concicncia sobre las “cualidades™ v “defectos™ que cstan considerando, cl
peso que. dan a una v otro, que parte les fuc mas sencillo hacer presente. si las cualidades o los
dcfcclos. v por quc que dificultades enfrentaron, cémo se sinticron en el momento de hacer el
c;crcu:lo (.n, forma individual v si tuvicron dificultades para decidir que compartir con el grupo v
por dué ‘

- Una vez tcrmm'ldos los dos cjercicios dar una hoja cn blanco y pedir a los asistentes quc
cscnban su nombre en forma vertical cn cl lado izquicrdo det papel.

-iC uando Io hayan hecho, explique, que deben de cscribir después de cada lctra de su nombrc una ‘

‘o varlas palabras que crean clios que los describen, en un lapso no’ ma)or dc 10 mmutos

, aclamndo que solo deben escribir cualidades positivas.

- 'Cuando hayan terminado invite a los asistentes a compartir con cl grupo su: produccxoncs ¥
comentar cl porqué sc describicron de tal o cual mancra (uno por uno hasta pasar todo el g grupo).
- Para finalizar abrir un cspacio de comentarios y al terminé nos darcmos las gracias por scr como

somos y nos darcmos un aplauso colectivo.

5. CRITER!OS Y MEDIOS DE EVALUACION:
Se determinarad que cf objetivo se ha cumplido siempre y cuando los asistentes participen de forma

voluntaria y demuestren interés sobre los temas prescitados

6. CONTENIDO:
Autoimagen
La autoimagen ¢s la podcrosa vision positiva que ayuda a no dejarse llevar por las cucstiones

- negativas, sino a tener confianza v a cstar conforme con lo que se ¢s.

AUTOIMAGEN
o Fs Ly maners on conmo se Ssicmite uno nusino
*  Esloque piensa wiw que es

TPOS DE AUTOIMAGEN
AUTOIMAGEN POSITIVA
e Impulso a sobresulir

o A saber como padein ser tn buen lider




AUTOIMAGEN NEGATIVA

e Repereute en todo evento sociat de forma decadente.

Autoi Dla gen os hu pode VISION positivae gue

ayvudi 0 no dejorse lleva por las cuestiones negativas, sino o tenes

confianza v o estar conforme con lo que s es

TESIS CON
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"SESION 10

CARA A CARA

[ TEMA : Autoconcepto_ o

[Tiempo Aproximado : 60 a 90 minutos B [Duracion: 1 sesion

DESCRIPCION:

1. OBJETIVO:
Que ¢l adolescente descubra y tortalezca su autoconcepto a partir de o que expresan sus

compaieros.

2. DINAMICA!

“Caraacara’

3. MATERIAL:
Para csta actividad tnicamente se necesitan las sillas con que cuenta el salon donde se lleva a cabo

¢l taller

4. INSTRUCCIONES ¥ DESARROLLO DE LA(S) DINAMICA(S) O TEMA(S):

- Solicite a los asistentes formar dos filas paralelas encaradas por parcjas, pero con cierta distancia
de separacion respecto al par de sitlas mas cercano. a fin de que cuando se sienten, no molesten a
los vectnos

- Indique a los asistentes que ocupen las siltas Si falta algan atlumno para formar pargja, ocupe ¢l
lugar de la fila. asi todos podrin participar

- Exphque que durante dos minutos se pregunten por parcpas v se respondan a st imcrrog:imc

Lque vez de bucno e mie forma de ser? sugenir que para esta actividad sean lo lli:is sinécros.
abiertos. camunicativos v que escuchen con mterds lo que les dice el LOI“[)JI)\.TO o omp'\nt.ra S
(]llL' no sc hmiten a dearrle que cs simpatico. sino que le schalen’ cualldadcs IlllC|CClll'l|l.s

artisticas. deporntivas., vic

- Fermimados los dos mimutos. les mvatamos a-que los alumnos de una hllk.l”l s¢ I«.nnl\.n Vose

desplacen en la misma direecion a la silla inmediatamente a _duu:hn. de man‘cra quc. s¢ formen
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nuevas parejas de interlocutores. El Gltimo de la fila se incorpora a la primera silla que habra
quedado vacante. Ahora se produce ¢l mismo didlogo anterior con la_ misma . pregunta que
mutuamente sc formulan v contestan, : . '

- Transcurrido el ticmpo prefijado, sc intercambian de nucvo las pargjas cn el mismo orden hasta
que ¢l primero Hegue al final de la hilera.

- Pam tinalizar la actividad. proponga a los asistentes formar un gfan circulo para cvaluar ¢l
cjercicio. haciendo las siguientes preguntas ;te agrado la actividad?, ;Te permitié conocerte un
poco mejor? (Sabias quc poscias las cualidades que te han expresado? jcomo te sentiste? qué
fuc lo que mas te agradé de lo quc te dijeron? Por qué.

- Por ltimo se anime a los asistentes a recordar sicmpre la imagen que los compaiicros les han

refiggado.

5. CRITERIOS Y MEDIOS DE EVALUACION:

La cvaluacion sc realizard a partir de la participacion (activa) de cada asistente (ver tabla de

" participacion individual).
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.. SESION Il

YO SOY ASI...

[TEMA : Autoimagen
[Tiempo Aproximado : 60 a 90 minutos

-

lrﬁurx|cién: 1 sesion

DESCRIPCION: En csta scsion cada asistente resaltara lo maravilloso que hay en su persona.

fortaleciendo asi su imagen

1. OBJETIVO:

Que ¢! adolescente fortalezca su imagen de si mismo

2. DINAMICA: -

. INSTRUCCIONES Y DESARROLLO DE LA(S) DINAMICA(S) O TEMA(S):

‘Dara cn‘dd uno de los asistentes una hoga de papel bond en blanco.

= 'éoligilvc a los asisicmcs que durante unos minutos de silencio (5 minutos), piensen ¢n una o dos
éhnlidhdés relevantes de su cardcter v después las escriban en la hoja que se fes proporcioné al
. principio. Invitar a que scan abiertos v honestos :

. A continuacion invite a que uno por uno de los asistentes digan en voz alta v con decision v
seguridad “Me siento satisfecho de ser . -cualidades que hayan escrito- . despuds de cada
afirmacion individual solicite a todos los presentes que corroboren y confirmen la verdad que
acaba de manifestar ¢l compaiiero aportando algun hecho o conducta que lo avale. Insistir en lo
importante que ¢s ¢l apoyo o refrendo expresado en favor del compaiiero. Si en algan caso no
hubicra confirmacién o testimonio de otros alumnoes. ¢l exponente, aducira alguna constatacion
personal.  Especialmente debe intervenmir cuando se trate de asistentes  (adolescentes) mas

necesitados de autoestimacion
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- C\.rramos la scsion 1grad¢.cicndo la sinccridad y cordialidad de todos los asistentes. En caso dc

que el lu.mpo dela scsuon |mp1d|cr'| h u\posncnon de todos. Sc abrird un breve espacio de tiempo

en la sng,ulcnlc SLSIOH

S. CRITERIOS v \'Il:DlOS DE EVALUACION

La cvnluacnon sc d 14 a lrn\'cs dc la pamcnpamén activa de los asistentes (ver tabla de participacion

mdmdunl)
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- SESION'12 N
TODOS SOMOS VALIOSOS
[ TEMA : Autoimagen e ]
[Tiempo Aproximado : 60 a 90 minutos ] Duracién: 1 sesion ]

DESCRIPCION: En csta scsion sc fortalceera ¢l autoconcepto de cada asistente.

1. OBJETIVO:

Quec ¢l adolescente acrecicente su autoconcepto.

2. DINAMICA:

“Somos valiosos™

3. MATERIAL: -

Hojas blancas tamafio carta o bloc de notas.

Un boligrafo para hacer las anotaciones.

‘4,

INSTRUCCIONES Y DESARROLLO DE LA(S) DINAMICA(S) O TEMA(S):

Invitc a todos los participantes a sentarse en circulo

Solicite la participacion de un voluntario. Se agradece su colaboracion v sc te indica situarse cn
¢! centro para escuche ¢l mensaje amistoso que le enviara ¢l compaiicro. par lo cual debera
darse vuchta si hace falta para mirar v atender de frente. cara a cara. a quien le dirige la palabra.
Indiquele que tnicamente se limitara a escuchar sin hacer comentanos. ni agradecer o replicar a
lo que oiga v al finahizar  las mervenciones hard un gesto expresivo de agradecimicnto a toda la
clase v pasara a tomar su sitio con ¢l resto del grupo

Solicite que pase otro volumano v en todo caso nombre a aquel que considere mas necesitado de
aprecio v reconocimiento v amme a todos fos presentes a manifestarie al compaiero alguna
cualidad buena o algin cm;lponmnicmo positive que hayvan observado en cierto momento. (se.
continia con ¢l proceso hasta que todos. preferentemente. havan pasado al centro)

Cuando hayan pasado todos. s¢ considera un momento propicio para leer a cada uno cuanto lé

han dicho sus compaiicros v si lo considera pertinente, poner a disposicion de los interesados la
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hoja de anotaciones que hizo. {esto permitira al adolescente acudir a este listado cuantas veces le
sCa neeesario). )

- Para finalizar la actividad, invite a los participantes a comentar sus expericncias, expresar lo que
sinticron cuando pasaron al centro, si decidirse a pasar al centro les causd mquictud v por qué,
como se sinticron al escuchar a sus compaieros hablar de lo que obscrvan de ¢l si el escuchara
sus compaiicros les permitio sentirse comodos o incomodos v por qué. . Después de escuchar las
opinioncs proponga al grupo darsc un aplauso.

Le recomendamos tener presentes las siguientes sugerencias.

- Recomicnde a los participantes que le hablen witeandole al compaiiero que se encuentra cn ¢l

» mirandolc a los ojos. a fin de que ta comunicacion sca

centro, dialogando con ¢l dircctamente
mds cfectiva. (Repita csta norma cuantas veces haga falta, porque en la prictica s¢ vera que
algunos rchuyen inconscientemente esta franqueza v se mucstran de forma distante ¢ indirecta).

- Rccordar, si hace falta, que no conviene en modo alguno. sciialar ningiin aspecto negativo de la
persona a quien hablan. (Cortar cualquicr desliz que se produjera en este sentido).

- Micntras sc realizan las intervenciones. tome nota de las cualidades v conductas favorables que
lc van dicicndo a cada uno. Si desca conservar los registros, le sugerimos sacar fotocopia de
¢stos para que ponga a disponibilidad de los participantes el registro original, creemos qué el
tener estas anotaciones le seran de mucha ayuda. sobrc todo a quicnes necesitan reforzar su

autoestima.

5. CRITERIOS Y MEDIOS DE E\'ALUAClON
dg la pamcupacmn acma de cada uno de los asistentes que

La cvaluacién sc¢ dcu.rmma

pascn en mcdlo (\'cr tabla dc p'nrucnpnmon mdn |du1l)
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'SESTON.13 -

TE DIGO COMO SOY

I'TEMA : Autoaceptacién |
[ Tiempo Aproximado : 60 a 90 minutos | Duracién: 1 sesién

DESCRIPCION: En csta scsion los participantes reconocerdn v aceptardn cada una de las
caracteristicas que forman parte de su personalidad.

1. OBJETIVO:

Que ¢l adolescente amplié el conocimicnto de si mismo y desarrolle una actitud de aceptacion y de
valoralizacion de si mismo.

2. DINAMICA:

~Mis caracteristicas™

3. MATERIAL:
Copias del anexo 12

Boligratos

4. INSTRUCCIONES Y DESARROLLO DE LA(S) DINAMICA(S) o TEMA(S):

Invite a los participantes a decir su concepto de autoaceptacion.

Regustre las palabras claves o ideas centrales de las aportaciones en un pllc!,o de papcl bond con

In finalidad de hacer las precisiones necesarias para definir ampllamunc slc, concc.plo cn un

periodo de tiempo no mayor a 15 minutos.

En scguida entregar una copia del anexo 12 a cada participante (mis caracteristicas):

TESIS CON
FALLA DE ORIGEN
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M1S CARACTERISTICAS

e Scguro dc mi mismo e Mal geniudo Estudioso
e Empeitoso e Cooperador Peleoncro
e Comprensivo e Esforzado Deportista
e Constante e  Scnsible Enfermizo
e Creido e Inquicto Temeroso
s  Alcgre e Creativo Capaz

OTRAS CARACTERISTICAS M1

e Curioso ¢ Tranquilo Cambiante de animo
e Critico e Inscguro De buena salud

e Inteligente =  Mandon Nervioso (tcnso)

* Valicnte e Amistoso Trabajador

e Soiiador ¢ Bondadoso Simpatico

e  Contento * Rabioso Exigente

* " Responsable « Solitario

- Pedir que scleccionen las caracteristicas que reconozean como propias, subravando aquellas con
las que se identifiquen, o crean que ticnen.

- Una vez termimnado cl trabajo individual se conversa con ¢l grupo acerca de cuales de cstas
caracteristicas ayudan mas a que a uno le vaya bicn. v cuales nos molestan v nos hacen perder
amigos. Sk :

- A continuacion s¢ pida a Jos asistentes que claboren un dibujo de’si mismos_ (autorretrato) v
cscriban al lado del dibujo. las caracteristicas mas imponamcs’ que cﬁcomraron en la lista
anterior. o T ‘ - - ;

- Para finalizar abrir un espacio de iempo para hacer comentarios sobre la dinamica v los dibujos
claborados, como sc snnicr@nt las dificultades o conﬂiclos‘quc Cllfrpllié V¥ ¢omo supero dstos v

que proponen para curiquecer la actividad

5. CRITERIOS ¥ MEDIOS DE EVALUACION:
La participacion s¢ deteriminard a partir del empeiio en la claboracion del dibujo de si mismo

(autorretrato) v las aportaciones que hagan para enriquecer la actividad.

TESIS CON
FALLA DE ORIGEN
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6. CONTENIDO:

Autoaceptacion.

Quicre decir admitir y reconacer todas las partes de si mismo y ¢l aprecio por su propio valer juega

un papel de primer rdcen cn:¢l proceso creador.

Para Martina (1998) toda persona para poder tener una buena salud v bienestar psicologico debe por

lo menos éubrir cs]g:'hny | bsca autoaceptarse, s decir. debe tener una actitud positiva hacia la vida

personal presente y pasada.
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SESION14 . S

VIAJANDO AL FUTURO

TEMA : Desarrollo personal i
{ Tiempo Aproximado : 60 a 90 minutos [ Duracién: 1 sesién |

DESCRIPCION: Es muy importante que cada persona piense a futuro v mis importante tener
plantcado un proyecto de vida por pequeiio que sca. Pucs cllo sera de gran utilidad para salir

adelante en la vida.

1. OBJETIVO:

Que ¢l adolescente se plantee metas para su desarrollo personal a largo plazo.

2. DINAMICAS:
“En algunos afios mis™

“Mi familia ftura”

3. MATERIAL:
Copias del anexo 13

Boligrafos.

4. INS I‘RUCCIONI‘.S Y DFSARROLI O DE L:\(b) I)INAMICA(S) o TI:.MA(S)

'pnda a cada urio dc «.Ilos que contesten todas

- rnlubuc una copm dLl '\ng\o IT a cada dsmcmc

: I.ls pn,gmlaﬂ dela prlmua pane con total hom.sndad v smccnd’ld

EN ALCUNOS ANOS MAS ‘ - PRIMERA PARTE
E2n 5 afios mas tendré R N . .afos

En'ese momento, creo que serd importante para mi_

Si logro cso. me sentiré

En 10 afos mas. tendré ___ . __aiios.

Mc imagino que serd importante para mi

TESIS CON
FALLA DE ORIGEN
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v si lo Jogro, me sentiré

En 20 aitos mds. ya scré

Creo que me sentiré

“va tendré un o una

v seré

- Una vez concluido ¢l trabajo individual cn pequeitos grupos (3, 4. 5 adolescentes, dependicndo
de los asistentes) sc leerdn las oraciones de cada uno.

- Enscguida. cn el grupo total, s¢ conversa sobre como se visualizan en §, I() ¥ 20 aiios mas, tanto
en su vida familiar como en su trabajo, asi mismo pida a los asistentes quc imaginen como creen
que scra la ciudad y ¢l pais en ese momento.

- Ahora, pida a todos los asistcntes que contesten la scgimda' partc dc la hoja que les fue

entregada, coménteles que la actividad ¢s complemento de la anterior y pretende estimular su

vision del futuro v su vida familiar.

MI FAMILIA FUTURA SEGUNDA PARTE

i,Qué \ipo dc familia te gustaria tener?

‘,Como lt,s g,uslana que fuera su parcja?

Cuanlos HI]OS qulsu.r'ls lcncr

.Qué act

ids dcs Ics gustaria hacer con su familia?

onde se imaginan viviendo”
Donde sc imag ivicndo?

Donde les gustaria vivir?

Para finalizar sc realiza una puesta ¢n comun con la participacion de cada uno de los asistentes.

CRI'I I:.RIOS \ MEDIOS DE EVALUACION:

7L1 c\almcuon se ducrmlnam a través de la participacion activa de cada uno de los asistentes (ver

tabla dc pnmcnpacnon mdludual)
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AHORA SE QUIEN SOY

[TEMA : Evaluacién 1

| Tiempo Aproximada : 60 4 90 minutos [ Duracién: 1 sesién 1

DESCRIPCION: En csta actividad los participantes del taller se autoevaluaran a trands del

inventario de calidad de vida

. OBJETIVO:

Evaluar ¢l grado dc autoestima de los adolescentes; ya para terminar el tatler.

2. DINAMICA:

“Mirada critica™’

Ahora sc quien soy™

3. MATERIAL:

Copia del cucstionario “inventario dec calidad de vida™ (anexo 4).

4.'INSTRUCCIO‘NES Y DESARROLLO DE LA(S) DINAMICA(S) O TEMA(S):

Solicitar a los participantes formar un circulo para comentar sus expericncias cn ¢l taller, las
* fortalezas + logros que adquiricron, si obscrvaron cambios importantes ¢n su vida. que fue lo que
mas les agrado de las sesiones ¥ que proponen para enriquecerias. Le sugerimos crear un
ambiente de confianza para que pucdan expresar libremente sus ideas v mensajes cspeciales a
algin compaicero en especial por la oportunidad de “ver™ aspectos que no habia considerado
antenormente
Una vez quc sc han brindado ¢l ultimo “apapacho™, Agradezca su colaboracion. actitud
esfuerzo, reitéreles lo valioso que son v la importancia de tener scguridad v confianza en si
~-mismos pam cnfrentar con éxito la vida v soliciteles responder ¢l cucstianario del anexo 4
“mventario de calidad de vida™ con toda honcstidad pama dar por finahzado formalmente ¢l
taller. (evaluacion del proceso para verificar si existio algun cambio con respecto a su autocstima

v tomar decistones respecto al taller).

TESIS CON
FALLA DE ORICTN




5. CRITERIOS Y MEDIOS DE EVALUACION:
Con b'\sc cn Ios rcsultados dela primera cvaluacion (Inventario de calidad de vida). se hara una

comp'\rnmon cmrc la pnmcn v ulum'x cvaluacion, esperando encontrar cambios significatives entre

cada una dc L”ﬂS Asn mismo s¢ lnm la suma dé las participaciones de cada asistente {(punios
e 'ﬂcumnlados dur'mlc las  sesiones) 'y s¢ consideraran estos aspectos para la toma de decisiones

: l’cSpLClO al taller.
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SESION 16

CLAUSURA MERECIDA

: Clausura_

mpo :\proimmdo : 6l 2 90 minutos ) B [ Duracidn (sesiones) : 1 sesién ]

Tie

DESCRIPCION:

1. OBJETIVO:

Sensibilizar a los participantes con respecto a sus contribuciones s participacion en cl taller.

2. PUNTOS A TRATAR:
1: E\':'lyluat‘:ir'm de Im participanics. Agradecimicnto a todos los participantes del taller.
27 l)ar un obsu.qluo por pare del exponente a :\qucllos adolc.sccmt.s quc acumularon la mayor*
c.'mlld.ld dt. puntos posibles. ¢n las evaluaciones de cada sesion. Asi mismo. s¢ dar un

csumulo c.adn p.\rucnmmc por su cotaboracion v p'mu:lp'\c:on.

3. l)IN.‘\MIC.‘\S AT 1, II.,\R

S l.\usun muuud

4UINST RU('CI()N 8 \' I)I..SARROl 1O DE LA(S) DINAMICA(S) O TEMA(S):

Durante la Lhusum. s¢ anunerara ¢l terming del tafler de autoestima v s enlregard (por orden

alfabctico) a cada o dv los asistentes un diploma s/o constancia de participacion (dependerin
del-as

:s0r) A se les preguntara a cada uno de cllos el porqué ercen mereeerlo. Si acaso algun
parncipante cree no mereeerlo, seopreguntant la opinton de los asistentes del porque si se lo

nerecy

=8 por ulumos el asesar del aller. agradecera a los participanies ¢ hecho de haber asistido
colaborado durmnie Ty exposicion del taller Asi mismo. s¢ les mencionard que ol taller. les hayva
servido como una guian pard conocerse asi mismos. conocer cuales son sus habthdades.,
conocimicntos. inchnaciones v prelerenicias 3 prmeipalmente haxan aprendido a amarse a s

mismaos

TESIS CON
FALLA DE ORIGEN
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CONCLUSIONES

Durante el transcurso de la vida es muy: importante para toda persona el tener un
nivel de autoestima alto, pues se considera que es una-base importante para lograr el éxito
en la vida, : S P :

-En la etapa de la adolescencia como‘en otras etapas del desarrollo del ser humano, la
calidad de autoestima con la que cuente el'indii\'ndl:xjo\ sera decisiva para suTormaéi('m y
desarroflo. Es necesario mencionar que es prcciszimemé en esta etapa donde el adolescente
se encuentra en muchas ocasiones desorientado con respecto a las diversas oportunidades
que se le presentan, una de ellas es la oportunidad de elegir a que sc dedicara en el plano
prolesional. Muchos de los adolescentes que estudian el tercer aiio de preparatoria se
preguntan a qué se dedicaran o qué carrera o profesion deberin elegir para continuar con
sus estudios. Pues en muchas ocasiones no se dan cuemta de las habilidades o
conocimientos que tienen sobre si mismos, asi como sus inclinaciones y preferencias hacia

ciertas areas o ciertas carreras universitarias.

Uno de los principales temas abordados en la presente tesina es fa autoestima, como

se explico es una fuente que ayuda al individuo a conocerse a si mismo. Es decir. si el

“adolescente sc conoce y esta consciente de sus habilidades, preferencias y cambios, creara
su propia escala de valores y desarrollara sus capacidades. se aceptara v se respetara a si

‘mismo. Por ello, cada una de las elecciones de su vida serd tomada bajo este conocimiento
Una de las elecciones de mayor importancia (trascendencia) es la eleccion profesional o

vocacional Una area que se ha encargado de facilitar esta decision es la Orientacion

Vocacional En ella se han medido a través de pruebas estandarizadas algunos aspecios

importantes de las personas, por ejemplo: las aptitudes. los intereses v la personalidad. entre

otras  Sin embargo. ha dejado a un lado todo lo que tiene que ver con el individuo

propiamente, en este caso no ha considerado algo que es fundamental para poder elegir tal o

cudl profesion o carrera, o sea la autoestima. Consideramos que el tener unh alta autoestima

es basica para tomar una decision de esta indole. Por ello se sugiere antes de comenzar con

el proceso de orientacion vocacional, implementar una evaluacion de la autoestima (por

ejemplo, cl Inventario de Calidad de Vida) y asi poder observar si se requicre o no electuar
) q
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algunas estrategias. dindmicas o ¢jercicios. para etevar la autoestima de la persona. en este
caso del adolescente, esperando que la eleccion que de ¢ dependa sea clara y sea la

correcta a partir del conacimiento de si mismo (habilidades, preferencias. inclinaciones.

elc.)

csa plublemanca y propone el diseiio de un tailer de

Fste li"\b'\jo' resuelv

da}nn).

,\U'I O,\( E I’IF (;\nalu_c con - una acmud posmva cuale< Son sus hablhd'xdcs y
conocimienios pnra tomar la ducmun quc nms le convcnua)

Al"IORRI SI’E'I I' '('unn/m IS cnnmda sus’ propias nccesldddu. manuando de

nanera conv LI\ILI]!L‘ St ‘I“ll“lt‘lll(\\ ¥ U“L‘CIOHL'\)

“la muucslmu sera . entonces: la suma dc todm Ios dﬂpcclm mencmnndm

ﬂlllDLOIIOCIIllanlO auloconccpm dlll(\\’llOl’ﬂClOlY‘ mno‘!ceplacmn numrrespclo Y que

sumadm unu a uno dan como rcculndn cl u|u|l|brm dc um c\cclcme conocmuenm de si

mmmo ¥ una: elc\ ada ;mmeslmm I’ues al elemr h aumcsuma cl adolesceme adqumr'\
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algunos aspectos. positivos que le seran de gran utilidad durante el transcurso de su vida,

especialmente cn esta etapa. por ejemplo

* Se \'ua ﬂworccldq l'1 adqunslcmn de nuevos aprendizajes (el adolescente estara abierto y

dlemu para a wac_r um' u.Jor manera todo en cuanto a su alrededor suceda).

. Le ayudara a'superar cul\qdés personales (es decir, comara con 1a fuerza suficiente

para ‘salir ‘adelanic)

* Se incrementara ‘el ‘desarrollo de su cr

aulocsnma del adolesccme ma' prq)atado v.slara p'\ra alronlar las adversidades y resistir

las lruslracmncs dc e’ln mancra el, ddolescenlc actuara con autonomia y responsabilidad,

. sn.ulendo 'm un cammo ‘a 'ccndcme dc cn.cmuento personal distrutando de sus logros y

apundnmdo dc ﬂus llacwsos

I’ox cllo el clcvar Ia '\uloemma de las | personas y en especial del adolescente es
Iundmncmal para que pucda cleur de manera clara y concisa la carrera o profesion a la que

ise dcdlcz\m I’ues el conocumemo de si.mismo sera Iundamenlal para ayudar a tomar esta

ducm

n, va quc una persona con una:fuerte autoestima tiene mayor conocimiento de si
Cimisma, mayor conhanm y mavm ruponsablhdad Por lo tanto, la propuesta del presente

: lrabajo esun mller de auloeﬁunm para la clcccmn vocacional.
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Can respecto al tema de autoestima, se sabe que es un aspccm que se ha trabajado
poco, con relacion a-la. orientacion vocacional. Es un tema que-se ha trabajado por
separado, pero qixc en- esta tesina se han relacionado para que el adolescente tenga un
amplio conocimiento de si mismo v pueda asi lomar o elegir la carrera o prolesion que le
sea mas conveniente. 21 objetivo de esia tesina se ha cumplido pues se elabord el raller de
autoestima para adolescenies. propuesta que esta detaliadamente explicada para llevarse a
cabo. esperando sea de gran utilidad en la orientacion vocacional y especialmente ¢n los

adolescentes.
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ANEXO !

AR e

Rgbes 7 3 E MEXIC
- %%é UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

FES IZTACALA

TALLER DE AUTOESTIMA PARA ADOLESCENTES
"EXPONENTE: SESION:
; FECHA:
; HORA:
7 TLISTA DE NOMBRES PARTICIPACION

DE LOS ASISTENTES C 3 *




ANEXO 2

f"*?“:;é UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

SRS

FES IZTACALA

TALLER DE AUTOESTIMA PARA ADOLESCENTES

FICHA DE IDENTIFICACION

Fecha:

Nombre:

Edad:

Domicilio:

Telefono
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ANEXO 3

r“’i?é“ %’%’g UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
% &&‘?’? FES IZTACALA
- 21 AN )

Al
%ﬁ“““g TALLER DE AUTOESTIMA PARA ADOLESCENTES

AUTOESTIMA

Nombre:

fFecha: Edad:

Escribe que es para ti AUTOESTIMA.

GRACIAS POR TU PARTICIPACION
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ANEXO 4

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

FES 1ZTACALA

TALLER DE AUTOESTIMA PARA ADOLESCENTES

INVENTARIO DE CALIDAD DE VIDA

Nombre
Fecha:

Instrucciones: Por favor responde a las siguientes preguntas; colocando en los paréntesis de
la derecha el niimero de la respuesta que consideres sea la correcta.

casi nunca 2. muy pocas veces 3. algunas veces 4, frecuentemente 5. casi siempre

Pienso con clandad.
No mc gusta como soy.
Cudode mimismo(a).
Soy responsable de mi mismo (@)
Acepto la edad que tengo
Aprccio mis sentimicntos.,
Mec siento mal
Mic protcjo i mi nus
Novino tminquilo -
Noaceplo o sexo que tengo.
No e gusta convivar con los den o
A los demas les pusta convivir conainigo
13 Soy una persom agradable
14 8oy una persona sunps N
13 S0y ui personig mponanie
16 Mc gusti sentirme protegido
17 Me sicnto con energia
IS Soy alegre
19 Me sicmo quendo (1)

Pt —

~

*®

~

[N

N D NN N S )

20 Siento que os denias no me valoran .
21 No soy una persom ineresiante ! z
22 Sov una persona mchgenie . =3
23 Desconfio de nummsmo @) (]
24 Tengo esperimnzas por L vada ~ = =
23 Soy espontinco . e () %
26 Sicnto gite los desiéds no me lomancen cucmty L) .
27 Tomo deaistones con facihdad o B39
2% Ate consadero una persona bastante libre 575 [
29 Seme haltasereresitneo E_-;q <
3 Mo sicnto motivado por Lo vida L Sene B |
31 Mo pusta hacer cosits mueviis I é
(=)
s ama




32

33

RED

3

45
40
47

No e gusta tmbajoar

Msfano de lo que hago.

Soy exiteso.

Estoy saludable.

Me sicnto motivado por hacer cosas

Soy canitoso (a)

e pusta cudar de otros.

Aprecio los sentimiciitos de los denis

Expernnento sentisiientos de temura
Mc gusta proteger a los denis

Me unteresa en bienestar de fa b idad

Critico a los demis.

Me siento culpable.

Los dewnids tienen la culpa de lo que mc pasa.

Me critico a mi mismo (a).

Pienso que la gente puede cambiar.

GRACIAS POR TU PARTICIPACION

o N e N N e e e e e e
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ANEXO §

R

S UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

FES IZTYACALA

RS TALLER DE AUTOESTIMA PARA ADOLESCENTES

Nombre _

FFecha

Instrucciones: Por favor contesta sélo SI o NO, o bien, CIERTO o FALSO a cada
pregunta. Se te recomienda que contestar con base a lo que te sucede o lo que te parezca
mis cercano a lo que e sucede.

| Mg llevo bien con los demas SI NO
2. Cuando comcto un error. lo acepto sin miedo Sl NO
3. No me sicnto menos porque alguicn me critique CIERTO | FALSO
4 Picnso que pucdo ganarle al o a la mejor. si me preparo para cllo Sl NO
5. L caigo bien a cast todo ¢l mundo o - Si NO
6 Sime dicen algo positivo. me da pusto v “lo acepto Si NO
7 Me sicnto comodo(a) al entrar a un sitio donde nadie me conoce St NO

. e L Si NO

mas gue yo_ S NO

i /\Cme a Ius dun 1S como son. sm Ll'll rls e Sl NO

11 Casisiempre Jogro fas metas que me propongo Sl NO
12 'St mc preguntan cuates son ns cu'lhdndcq . puedo non)b_rarlw ripidamente 1 SI | NO

13 Mc. 'umlduu oplnmsh _ Sl NO

19 80 e di - i NO

15 Me \lunl(v hn.n uu.mdo cstoy \.II publuu o e ___Si NO

16 \lL USER COMo SON L e Sl NO

j | 17 Yo 10 ¢ COMpPAro. (.on nadic B e CIERTO | FALSO
q St NO

‘ 1% S cnmuu un crror. pic

or no CIERTO | FALSO

19 ‘No me s1ento mal por no

i 7() Silos dmn\ mu presionan para hacer algo qm. no quicro h.m,r no lo hago CIERTO | FALSO

GRACIAS POR TU PARTICIPACION

TESIS CON
FALLA DE ORIGEN
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ANEXO 6

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

FESIZTACALA

TALLER DE AUTOESTIMA PARA ADOLESCENTES

.~ AUTOESTIMA:ALTA: - oo . -

23 El rostro. modalidad. forma de hablar y moyerse de un individuo: proyectan la felicidad de estar
vivo. una simple fasciacion por ¢l hecho de ser

24 Elindividuo es capaz de hablar de logros o traspics de forma directa y honesta

25 Ehmdividuo se siente comodo al ofrecer o recibir halagos. expresiones de afecto. aprecio y
demostraciones similares. .

26 Elindividuo esta abierto a la critica v no ticne problema a Ja hora de reconocer errores

27 lLas palabras v movimientos del individuo cvidencian tranquilidad v cspontancidad.

28, Existe armonia entre lo que ¢l individuo dice y hace y su apariencia.

29 Elndividuo exhibe una actitud de apertura v curiosidad frente a nuevas ideas, experiencias y
posibilidades de la vida.

30. El individuo ¢s capaz de ver v disfrutar de los aspectos humoristicos de la vida. en si nusmo v en los
demas

31 Ehmdividuo proyecta una actitud de flexibilidad al reaccionar ante situaciones v desafios. un cspiritu
dunventiva v hasta de diversion

32 Elimdividuo muestra un comportamicnto aseriivo.

33 El individuo conserva una actitud de armonia v de dignidad incluso en condiciones de cstrés

- "AUTOESTIMA ALTA

21 Ojos despiertos. briltantes s vivaces

22 Rostro reliygado que exhibe un color natural v fa pret tersa (sahvo en casos de enfermedad)

23 Moenton ergudo de manera natural » en anmonia con ¢l cuerpo

24 Mandibula refaada

25 Hombros relajados s ergmdos

26 Manos relygadas. agraciadas v tranquilas

27 Brazos que cuclgan de modo relajado v natural

28, Postum rekyada., erginda v bien equilibrada

29, Andar resucho (s1n ser agresivo ni altivo)

0. Voz modulada con intensidad adecuada a la swuacion v pronuncracion clara

TESIS CON
FALLADE O IGEN
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ANEXO 7

Pt e UNIVERSIDAD NACIONAL AU TONOMA DE MEXICO

“ . FES l7'lACALA

u&,‘.‘»-- Ly
?Sf‘:? 'O TALLER DE AUTOESTIMA PARA ADOLESCENTES

Nombre.

Fecha:

Instrucciones: Por favor responde a las siguientes preguntas. tralando de ser lo mas honesto »

abierto posiblc.
+Quién SOY realmente?

Como me GUSTARIA ser?

<Qué ¢s lo que HARE para camboae”

Quéesloque ME gustade o

GRACIAS POR TU PARTICIPACION



UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

FES IZTACALA

TALLER DE AUTOESTIMA PARA ADOLESCENTES

Nombre

Fecha

Instrucciones: debes escribir 1a razén por In cual crees que las siguicntes frases son

verdaderas, .
Es muy importante empezar cada frase con la- palabra jclare!, si no es asi

automaticamente te descalificas
EJEMPLO:
Soy una persona con valor, existo y ocupo un lugar insustituible de la vida.

. R, (Razon): iClaro! Porque si tengo un lugar que yo no ocupara cstaria vacio. soy humano.
soy lo mejor que existe ¢n este plancta.

1. Trato de salir adelante. como 1o hace todo el mundo.
R;

2 Hago lo mejor que pucdo. dadas las circunstancias
R

Soy un ser humano imperfecto. como todos los demas.

o
I
i
t

Merezeo ser respetado. asi como los demas merecen que vo los respete

= =

5. A pesar de lo que cualguier persona opine de mi. y0 s0y una persona digna v con valor

6 En esta vida vo tengo ni sello personal v pucdo dar To mejor de mi

R

7. Yo pucdo hacer una diferencta timportante en los demis
R

£. Si algwien no me hace caso. esta en su derecho. pero eso no me hace menos a mi

GRACIAS PORTU l';\R'l‘I(?ll’,\('I(')N r!’TMTESIS CUN \

i FALLA D RIGEN
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ANEXO 9

e TS Vg, . ! :
AR ﬁ UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
X/ & FES 1ZTACALA
S, o

e ,
&.4,&%:1 TALLER DE AUTOESTIMA PARA ADOLESCENTES

Nombre .
Fecha:

INSTRUCCIONES: Con las fichas que te centregaron tus compaiicros anota cuales son las
cualidades mas advertidas por tus compaiicros v enseguida como te sicntes con lo que expresaron

tus compaiicros

Fecha: e

Cualidades mas advertidas por mis compaiieros:

Que siento ante lo que me han dicho

GRACIAS POR TU PARTICIPACION
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ANEXO 10

A iy

s UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
o R ] : ‘

2 "FES 1ZTACALA
CCRETS TALLER DE AU'I‘OES'»I'IMA PARA ADOLESCENTES
Nombre ‘ Fecha: _____

Instrucciones Imaginen que algwien de otro plancta los quicre conocer y deben de mandar una carta
de presentacion En esta carta deseribirdn algunas dreas de nosotros mismos. Es necesario ser lo
s sincero posible.

PRIMERA PARTE

Apariencia fisica®

Como s tu personalidad:
Comocstutamia___ __

Como es tu relacion con fos demds

Como cres cn la escueka, en cf trabajo o o cualquier actividad productiva,

Que dicen los demas de 3 _ - e .

Sue mide a los asistentes que antes de enviar su carti, primero T revisen Y se prde que contesten las
sipuientes preguntas.

TESIS CON
FALLA DE ORIGEN




SEGUNDA PARTE

I (Hiciste mnu.marlos msalnos dc [ pursona"
Si( INe( ) :
2. ;Exageraste algin defecto o f'\lh (por qcmplo SImerL. nunca)’
Si{ )No( ) .
3. . Te pusiste ctiquetas ncyuivns cn lugar dc sér dcscrippivo v especifico respecto de la situacion?
Sit yNo( ) - Fe
4 ;Enlistaste una parte de Cu'llldadt.b posm\'ns
Si( INo( ) :

TFRCFRA I’AR"I E
A continuacion, claboren otra- carta; pero cn csta ocasion deberin corregir todas las

exageraciones. cambiando los comentarios negativos por descripciones de situaciones cspecificas
cn las que a veces ocurren cicrtas reacciones. Debemos de incluir tus actitudes positivas, sicndo lo

mis cquilibrado posible en tus juicios. haciéndote justicia, sin cxagerar nada.

Aparicneia fisica:

Como es tu personalidad:

Como es tu familia —.

Como eres en b escucela, en el trabajo o en cualguier actividad productiva

Qué dicenios demas dewr

Tus pensamientos v filosotia de la vida

Que aprendi de este epercicio”

GRACIAS POR TU PARTICIPACION T:SIS CO'

¥ALLA DE ORIGEN
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ANEXO 11
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

FES IZTACALA

TALLER DE AUTOESTIMA PAR;\:AI)OLESCENTES

AUTOIMAGEN

L.a autoimagen ¢s la poderosa vision positiva que ayuda a no dejarse llevar por las cucstiones

ncgativas, sino a tener confianza y a estar conforme con lo que se cs.

AUTOIMAGEN
o Es la mancra en como sc sicnte uno mismo.

o [Es lo que picnsa uno gue cs.

“TIPOS DE AUTOIMAGEN
\U TOIMAGEN POSI I'IVA
e Impulsoa SObrLS‘lhr

s A saber como podna ser un bum lider

AUTOIMAGEN NEGATIVA
* Repereute” en ‘todo - cvento social de  forma

decadente.

Autoimagen. 1o autoimagen es la. poderosa vision
positiva que _avuda ‘a no dejarse llevar por las
cuestiones negatinas, sino a tener confianza y a cstar

conforme con o que sees

TesisS C
FALLA DE ORIGEN
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Nombre

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

FES IZTACALA

TALLER DE AUTOESTIMA PARA ADOLESCENTES

Fecha: _
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ANEXO 12

Instrucciones: De la lista subraya aquellas caracteristicas que reconozcas como propias

MIS CARACTERISTICAS
s Secguro de mi mismo e Mal geniudo s Estudioso
s Empciioso » Cooperador e Pecleoncro
e Comprensivo e Esforzado e . Dcportista
« Constante s Sensible o -Enfermizo
e Creido e Inquicto "o Temeroso
e Alegre e Creativo .. Ca‘pnz>

OTRAS CARACTERISTICAS MIAS

e Cunoso

e (Critico

= Inteligeme
e Valiente

e Sonador

e Contento

* Responsable

e Tranquilo ; .
e Inscguro .
e Mandén ..
*  Amistoso i
¢ . Bondadoso .
» Rabioso b
e Solitario

Cambiante de animo
De buena salud
Nervioso (1enso)’
Trabajador
Simpatico

Exigente

GRACIAS POR TU PARTICIPACION

[

TESIS CON
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ANEXO 13

AR Sy
ey S

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

FES IZTACALA

TALLER DE AUTOESTIMA PARA A DOLESCENTES

Nombre Feeha,

Instrucciones: contesta todas las preguntas siguientes con total honestidad v sinceridad.

EN ALGUNOS AROS MAS

En 5 afos mds tendré afos

En cse momento, crco que serdi importante para mi

Si logro cso. me sentiré

En 10 afos mas. tendré aiios.

"Mc imagino que serd importante para mi

‘y si lo logro, me sentiré

. En 20 afios mas, ya seré S

. Creo que me sentire

vatendréunouna ___

vseré e e

M1 FAMILIA FUTURA
(Qué tipo de familia te gustaria tener”
,',Cému lcs guslnrin que fuera su pargja”?

~4Cuanlos Hlms qumums tener?

o ,‘,Ouc,.acu,, dad

Vlu l,usmn.x hacer con su familia”

< ¢Donde se imaginan’ ymcndov o

wDonde les gustaria vivie?

GRACIAS POR TU PARTICIPACION

- .

L TESISCON
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