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Resumen

La propuesta del programa, es un estudio de tipo descriptivo — propositivo
con el objetivo de proponer un programa preventivo para mejorar la autoestima
en adolescentes del nivel secundario de una institucion educativa de la
provincia de carhuaz 2022. La muestra estuvo conformada por 153 estudiantes
adolescentes del segundo afio del nivel secundario de una institucion Educativa
Publica, El instrumento aplicado fue el inventario de Autoestima Forma Escolar
de Coopersmith (1967), el cual se utiliza para medir la autoestima de los
adolescentes en sus diferentes niveles. Para el analisis de datos se trabajé con
el Software SPSS. Como resultado se obtuvo que el 41,8% de los alumnos
presentan un nivel bajo de autoestima, un 28,8 presentan nivel promedio y un
29,4 de ellos tiene una autoestima alta, esto nos menciona que existe un grupo

grande de los adolescentes que presentan una baja autoestima.

Palabras clave: Programa Preventivo, Autoestima, adolescentes.
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Abstract

The proposal of the program is a descriptive - purposeful study with the objective of
proposing a preventive program to improve self-esteem in adolescents at the
secondary level of an educational institution in the province of Carhuaz 2022. The
sample consisted of 153 adolescent students from the Second year of the
secondary level of a Public Educational Institution. The instrument applied was the
Coopersmith School Form Self-Esteem Inventory (1967), which is used to measure
the self-esteem of adolescents at different levels. For data analysis, SPSS Software
was used. As a result, it was obtained that 41.8% of the students have a low level
of self-esteem, 28.8 have an average level and 29.4 of them have a high self-
esteem, this tells us that there is a large group of adolescents who have low self-

esteem.

Keywords: Preventive Program, Self-esteem, adolescents.
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|. INTRODUCCION
La autoestima es un tema muy importante que diversos autores han podido

dar su opinion. (Beauregard, Bouffard, Duclos 2005). Precisa la autoestima
como un sentimiento optimista que nace desde la opinidon que posee uno mismo
y hace mencion a la confianza principal del ser humano. Seguidamente la
autoestima es una representacion emocional que nosotros nos hacemos asi
mismos. Es una reflexion positiva que nosotros nos referimos a nuestros
caracteres, habilidades propias. Por ultimo, es la capacidad de archivar en la
memoria las escrituras verdaderas, para poderlo utilizar a diversos desafios,

dificultades que se nos presentaran a lo largo de nuestras vidas.

La adolescencia es una época muy complicada en la vida de todos nosotros
y que la autoestima tiene un papel primordial. En este periodo las relaciones
interpersonales son fundamentales para emplear una apropiada competencia
social y por lo tanto poseer una buena autoestima, asi mismo es determinante
para el adolescente la necesidad de sentirse aceptado por su entorno social,
gue le ayudara a fundar su propia identidad social y saber que pertenece a un
grupo. Seguidamente los adolescentes perennemente tienen la necesidad de
reflejar ser atractivo, es por eso si el adolescente no se valora o0 no se acepta
asi mismo tendra muchas dificultades en las habilidades sociales, porque no
podra emitir su propia personalidad y terminara por modificar la valoracion que
el medio social le haya mencionado. Por la otra parte si una adolescente tiene
una autoestima elevada no presentara dichos problemas ya mencionados. En
cierta media los adolescentes no se sientes aceptados por sus amigos, no se
siente comodos con sus aspectos fisicos tanto para si mismo, como para su
entorno, muchos de ellos no saben como afrontar esta situacién por lo que la
autoestima es perjudicada. En gran parte los adolescentes con problemas de
exceso de peso, aché, experiencias negativas se evidenciara la disminucion de

la autoestima. (Dolors, 2016)

(Vargas, 2012) menciona que los gritos, castigos fisicos, amenazas, son
algunos de las reacciones que tienen los padres de familia al ver el bajo

rendimiento



escolar de sus hijos, lo que produciria en los nifios seria, Baja autoestima,

depresion, rebeldia e incluso llegar al suicidio.

El Peru se localiza entre uno de los paises con mayor escasez de personas
felices de Sudameérica, segun el reportaje Mundial de la salud de las Naciones
Unidas, este estudio se realiz6 por la universidad Columbia. La dificultad de la
autoestima en las personas, se debe a un horizonte de infelicidad y complejos
de inferioridad que se formula de un modo omnipotente, es por eso donde nace
la intimidacidon y la superioridad, rasgos de una Nacion que no es

completamente feliz y es el Perd. (Yamamoto, 2012)

Las personas que tiene una autoestima, son individuos que tienen un buen
concepto de su imagen y pueden disfrutar mucho mas la vida. Si bien es cierto
la baja autoestima en los peruanos forja que no seamos personas alegres, se
debe luchar por revertir el contexto, nuestra autoestima esta disminuida por los
rezagos de la colonizacién, asi mismo la industria cultural nos menciona que el

fisico que tenemos no es el mejor. (Portacarrero, 2012)

En Espafna (Pifiuel & Ofate, 2007) Afirman que después de realizar una
encuesta a 25 mil, pudieron saber que uno de cada cuatro estudiantes entre las
edades de 7 y 17 afios, tienen baja autoestima. El 28% de los estudiantes
confiesan que todo el tiempo suelen estar intranquilos, que le sudan las manos
y tienen una sensacion de miedo, el 29% menciona que le cuesta recordar, el
25% siente ansiedad, nervios y angustia. Con respecto a la autoestima el 38%
de los estudiantes dicen gque no tiene que presumir, el 32% manifiesta que es
muy malo y no tiene reparacion, un 28% de los estudiantes no le gusta su forma
de ser, el 23% dice que si volviera a nacer le encantaria ser una persona
diferente y el 20% cree que es mas endeble del resto. Finalmente, el 25% de
los estudiantes aseguran que a veces tienen ganas de morir y un 26% se odian
asi mismo el problema de investigacion es: ¢(Como seria el programa
preventivo para mejorar la autoestima en adolescentes del nivel secundario de

una institucion educativa de la provincia de Carhuaz 20227



La investigacion servira para el inicio de futuras investigaciones sobre una
propuesta de un programa preventivo para mejorar la autoestima en
adolescentes del nivel secundario. Asi mismo permitira conocer la importancia
de mejorar la autoestima en adolescentes del nivel secundario, el cual ayudara
a contribuir a mejorar la autoestima de los estudiantes. Todo el resultado
obtenido nos servira para identificar las diferentes areas, en las que vamos a

potencializar y lograr una estabilidad emocional.

Esta investigacion tiene como objetivo Disefiar una propuesta de un
programa preventivo para mejorar la autoestima en adolescentes del nivel
secundario de una Institucion Educativa de la provincia de Carhuaz. Asi mismo
se tiene objetivos que demostrar la eficacia del programa preventivo para
mejorar la autoestima en adolescentes del nivel secundario de una Institucion

Educativa Publica De la Provincia de Carhuaz, 2021.



MARCO TEORICO
En la primera parte, se realizO6 una indagacion sobre los diferentes

antecedentes Internacionales relacionados al tipo y disefio de investigacion.

Tixe (2012). Realizo un estudio que lleva como titulo. La Autoestima en
adolescentes victimas del fenomeno de Bullying. La investigacion que realizo
fue de tipo descriptiva, correlacional, no experimental transeccional. La muestra
gue utilizo estuvo conformada por 1266 estudiantes entre 12 y 18 afios, a los
gque se les evalud el nivel de autoestima con la escala de autoestima
Rosenberg. En la que obtuvo que los niveles de autoestima bajo y medio con
un porcentaje de 54% con la que se probd la hipoétesis con una significancia de
0.1.

Se realiz6 una busqueda sobre los diferentes antecedentes Nacionales
relacionados al tipo y disefio de investigacion.

Gallardo (2018). Realizo una investigacion que lleva como titulo,
Autoestima en estudiantes del cuarto grado de educacion secundaria de la
institucion educativa N° 5179 los pinos del distrito de Puente Piedra, 2017. Su
objetivo principal fue determinar el nivel de autoestima de los estudiantes del
cuarto grado del nivel secundario, la muestra de la investigacion estuvo
conformada por 88 estudiantes del cuarto de secundaria, el instrumento que se
utilizo fue el inventario de autoestima Copersmith escolar, los resultados que
se obtuvo fueron que los estudiantes del cuarto grado tienen una autoestima
en el nivel promedio bajo con un 47%. Se concluye que los estudiantes tienen

una autoestima baja.

(Calderon 2020) la investigacion que realizo tuvo como objetivo
determinar la relacién del bullying con la autoestima en los estudiantes del
séptimo grado de la unidad educativa de Guayaquil. Se utilizo el test de
Rosemberg que medio la variable autoestima, la muestra que se utilizo fue de
60 estudiantes, los resultados que obtuvo fue que el 67.7% de los estudiantes
presenta un nivel bajo, asi mismo el 46.8% presentan un nivel alto de

autoestima, el 30.6% nivel medio.



(Lesevic, 2018) su investigacion tuvo la finalidad de determinar el nivel de
autoestima de los adolescentes del tercer grado del nivel secundario en una
Instituciébn Nacional del distrito de Surco, el disefio de la investigacion fue
descriptiva, la muestra que se utilizo fueron 75 estudiantes del tercer grado de
educacién secundaria, el instrumento que se utilizé para la investigacion fue el
inventario Copersmith forma escolar. Esta investigacion obtuvo los siguientes
resultados el 41.33% presentaron una autoestima baja, el 32% de los
estudiantes obtuvieron una autoestima promedio alto, el 16% obtuvo una

autoestima alta.

A continuacion, se desarrollara la presuncion necesaria y referente a las

dos variables.

Coopersmith (1967) Precisa la autoestima como una reflexion personal,
gue es mencionado por las actitudes que la persona tiene hacia si mismo y una

practica personal que se transfiere a los demas.

Coopersmith ha compuesto la autoestima en cuatro factores, cuatro
areas, cuatro caracteristicas y tipos de nivel que son alto, medio, bajo. El primer
factor esté dirigido al buen trato que todo infante recibe de su entorno familiar,
de tal forma si el menor recibe afecto positivo sera influenciado en el desarrollo
correcto de su autoestima propia, lo cual fomentara a sentirse a gusto consigo
mismo y con las demas personas de su entorno familiar y social. EI segundo
Factor esta encaminado a la victoria, jerarquia que cada individuo posea en su
situacion emocional. El tercer componente esta dirigido al proyecto de vida que
cada persona obtiene a lo largo de su vida, de igual forma la motivacion sera
de suma importancia para que pueda cumplir las metas planteadas y poder
consumar. Finalmente, el cuarto componente es una oportuna autoevaluacion
de cada persona sobre uno mismo. (Coopersmith 1981, citado por Espinoza,
2015)

(Coopersmith 1981, citado por Espinoza, 2015) define cuatro areas:

La autoestima en el area personal, esta se define por estar relacionada a

la aceptacion de uno mismo, segun las caracteristicas fisicas, destrezas,



cualidades, autocritica propia todo lo ya mencionado esta relacionado con el

area personal.

La autoestima en el area familiar, se define como es la conducta del
individuo en el nacleo familiar, revelando todas las habilidades que pueden ser

evidencias por sus conductas.

La autoestima en el area de rendimiento escolar, se define a la persona
por el desempefo académico que tenga, esto debera estar manifestado con la

capacidad de tener un juicio propio sobre estar area.

La autoestima en el area social, se define con la autocritica que cada
individuo hace con respecto a las relaciones familiares, sociales y seran

mencionadas por su madurez hacia referencia a su persona.

(Amigd, 2008) Define que la autoestima es la apreciacion que tengo sobre
Su autoconcepto, es la aceptacién o negacién que un individuo tiene sobre si
mismo, es la capacidad de estimar y tratarnos con respeto, dignidad, amor,
positivismo. Igualmente es sentirnos importantes, tener la firmeza que se
presentara obstaculos y que nosotros podemos enfrentar la vida. La autoestima
es el procedimiento inmunoldgico del psiquismo brindandonos fortaleza
resistencias para no deprimirnos y hundirnos. La autoestima es una practica
intima que se encuentra en nuestro interior, es lo que pienso de miy no lo que
otras personas puedan pensar respecto a mi, de la misma manera la
autoestima esta adaptada a las operaciones mentales internas y no siempre en
el éxito y fiascos externos. Finalmente, la autoestima no presenta vinculos con

el nivel cultural, inteligencia, sexo, edad.

(Amigb, 2008) nos menciona que el Autoconcepto tiene cuatros
clasificaciones importantes como: El Yo corporal, El Yo social, Yo personal, El
Yo material. El Yo corporal lo define como la apreciacion que tengo de mi
cuerpo, como lo percibo, en los hombres pones en énfasis la valoracion de su
tono de voz, su peso, rasgos faciales, en cambio las mujeres valoran el atractivo
fisico en su totalidad, anhelan pesar menos. El Yo social es lo que las demas
personas juzgan, hablan sobre mi. Lo que yo entiendo que ellos piensan y dicen

sobre mi, en esta clasificacién es muy importante los comentarios positivos de



los padres que se edifican en el yo, de ahi nace la importancia de educar a los
hijos con una autoestima positiva. El Yo personal es la base y el punto de inicio
a las demas clasificaciones, porque son pensamientos mas intimos que tengo,
los veo y juzgo sobre mi inteligencia, fisonomias de la personalidad, finalmente
la visualizacibn de mi rendimiento académico y trabajos cotidianos. Como
ultima clasificacion es el Yo material que se refiere a las pertenencias del
individuo, las adquisiciones de los bienes materiales, todo lo mencionado
elevaran o disminuiran el concepto personal que tengo mi mismo. Cuando el yo
personal se debilita intenta de alguna forma enriquecer o agrandar el Yo

material.
La importancia de la autoestima

(Herrera y Drexler, 1989) Nos dice, la forma que nos opinamos con
nosotros mismos afectara en la forma terminante todos los semblantes de
nuestras experiencias vividas, desde la manera que nos desempefiamos en el
amor, trabajo y el sexo. Las diferentes refutaciones ante los diferentes sucesos
dependen de que pensamos de nosotros. La autoestima es crucial para nuestro
victoria o fracaso, asi mismo es clave para percibir y comprender a las demas
personas. Es importante mencionar que todos los juicios que pasamaos, ninguno
es significativo como el de nosotros mismos, la autoestima se define por dos
componentes uno por sentimiento de aprecio personal y sentimiento de
capacidad personal. Tener una alta autoestima es tener una confianza y estar
apto para la vida, en cambio una baja autoestima es sentirse inutil, equivocado
y estar teniendo incoherencia sobre la conducta. Seria ideal que la mayoria de
la poblacion, pero es una realidad que no sucede, porque las personas
presentan inseguridad, sensacién de vacio, miedo, culpa y una sensacion
errada de lo que soy no es suficiente. Es muy importante precisar que no
siempre estaremos satisfechos asi mismo, por la gran implicancia de los
comentarios negativos de nuestro entorno social, también por haber ofendido a
nuestra honestidad, responsabilidad. Si podemos desarrollar la autoestima sera
extender nuestra capacidad para ser felices el resto de nuestra vida, nos es
necesario odiar para poder querernos muchos mas, mientras sea mas alta

nuestra autoestima habra mas posibilidades de desempefiarnos correctamente



en nuestro centro de labores, lo que significara que tendremos mayores
posibilidades para alcanzar el éxito, tener relaciones enriquecedoras, tratar a
las demas personas con mucho respeto y buena voluntad. El significado de la
autoestima mora en el nicleo de nuestro propio ser, es lo que una piensa y
siente sobre si mismo y no lo que otros puedan pensar, en nuestra nifiez los
adultos son los responsables de nutrir nuestra confianza, obediencia, valores
por nosotros mismos. En nuestra primera etapa de vida nuestras decisiones y
elecciones desempefiaran un papel fundamental en el nivel de autoestima que
al trascurrir los afios desarrollaremos. Finalmente, en su gran mayoria, las
personas buscan siempre el autorrespeto, autoconfianza en todos los lugares

olvidandose de buscar en ellos mismo, es por ello que fracasan en la busqueda

(Coopersmith 1981, citado por Espinoza, 2015) nos indica cuatro
caracteristicas del constructo de la autoestima, inicialmente se fundamenta en
la actividad vivencial durante la estacion, propenso a producirse permutaciones
durante el proceso de maduracién propio, en el cual se creard nuevas
experiencias de vida emocional. Seguidamente la segunda caracteristica define
gue la autoestima se puede modificar en base a las variables que median como
son la edad, el género y las relaciones que lo individuos tienen sobre su
cometido sexual. La tercera se describe sobre la propia personalidad
emparentada sobre las experiencias de cada persona, finalmente la cuarta
caracteristica esta encaminada al propio conocimiento de uno mismo y esta

mencionado sobre indicadores como la voz, el lenguaje y el porte.

Finalmente, para (Coopersmith 1981, citado por Espinoza, 2015) nos da
a conocer que la autoestima tiene tres calificaciones, Alto, medio, bajo. Esto se
da cuando las personas experimentan contextos muy parecidos, seguidamente
las recciones que cada persona tiene seran de forma distinta, debido a que
cada uno tiene diferente punto de vista sobre sus conocimientos afectivos y

sobre uno mismo.

Las personas con una autoestima alta segun Coopersmith (1981, citado
en Espinoza, 2015) se caracterizan por ser personas muy comunicativos,
empaticos, cariiosos, que logran permanentemente todos sus objetivos

trazados, son capaces de dirigir un conjunto de personas, son personas que se



interesan lo que pueda acontecer en su comunidad y pudiendo responsabilizar.
Durante su nifiez se desarroll6 con normalidad sin tener perdidas afectivas, por
ello no existe ninguna perturbacion a nivel emocional que haya definido su vida,
por otro lado, confian plenamente en sus habilidades, son tolerantes con
respecto a sus debilidades, son personas pacientes que siempre se esfuerzan
por alcanzar cada logro, poseen esperanzas muy altas sobre el futuro y son

estimados por su entorno social y familiar.

Las personas con una autoestima medio segun Coopersmith (1981, citado
en Espinoza, 2015) tienen una indiscutible afinidad con los individuos que
poseen una autoestima elevada, sin embargo, existe diferentes situaciones
donde presentan un comportamiento inadecuado que dejan ver dificultades en
su autoconcepto, los comportamientos que tienen son en su materia
adecuados, se muestran firmen en sus decisiones, son apasionados por lo que
hacen, tienen la capacidad de identificar sus defectos, en ocasiones tienden a
presentar inseguridad al momento de tomar una decision en diferentes
espacios de su vida, demuestran obediencia y aceptacion en el entorno que le
rodea, son sensatos en el momento de competir, establecen una comunicacion
asertiva con las demas personas, proyectan correctamente sus objetivos y se

encuentran muy cerca a las personas que tiene autoestima alta.

Las personas con una autoestima baja segun Coopersmith (1981, citado
en Espinoza, 2015) tienden a ser sujetos antisociales, deprimidos,
avergonzados, inseguros tienden a tener poca capacidad de poder enfrentar
contextos desagradables, miedo a la criticas de los demas, tiene conflictos a
nivel interpersonal como intrapersonal, no puede distinguir las cualidades que
tiene y solamente se fijan en las acciones de los demas, incluso desmereciendo
sus propios trabajos. Seguidamente es oportuno afirmar que Coopersmith
mencionar que los niveles ya mencionados pueden tener algun tipo de variacion
en funcion a las bases emocionales, distintos comportamientos y distintos

estimulos.



La autoestima es un componente relevante en el asunto educativo.

(Pereira y Luisa, 2007) afirman que la autoestima es un proceso de gran
relevancia, por el cual contribuira a que su objetividad sea mas agradable. La
estima que nos tenemos es una necesidad condescendiente y tiene factores
internos como externos, asi mismo es un asunto multidimensional que se
construird a lo largo del ciclo vital. La autoestima es un mecanismo muy
importante que debemos considerar en la existencia de las personas,
seguidamente la autoestima es una consideracién que tiene asi mismo, su
desarrollo es a partir de la socializaciéon humana mediante lo cual los individuos
se consideran transcendentales uno hacia otros, el yo se desarrollara por medio

de diversos logros, distintos reconocimientos y el triunfo

(Rice, 2000) Nos dice que existe una similitud entre el autoconcepto y el
rendimiento educativo, porque los estudiantes que poseen un alto aprecio
personal, se sienten comodos consigo mismo, tendran a tener un mayor
rendimiento académico y quienes ejecutan un potencial académico disfrutaran
una alta autoestima, tener altas notas, sera tener mas posibilidades de una
autoaceptacion correcta. Las personas gue tienen una confianza positiva en si
mismas tendran el valor de conseguir lo que se propongan y estar siempre
motivadas para ejecutar lo que ellos piensas sobre si mismas. Asi mismo
encontramos personas gue todo el tiempo tienen ideas, actitudes negativas se

impondran litaciones en actividades académicas y tener bajas calificaciones.

(McKay y Fanning, 2019) Consideran que la Autoestima es una necesidad
emocional y necesaria para la preservacion psicolégica, una persona sin
autoestima puede dejar de satisfacer sus necesidades primordiales, los entes
humanos somos capaces de instaurar nuestra propia identidad y darle un valor,
mejor dicho, podemos precisar quienes somas y luego resolver si nos gusta

nuestra identidad o no.

(Roca, 2013) Define la autoestima Sana como aquella que contribuye el
bienestar y el buen funcionamiento psicologico y la actitud real hacia uno

mismo, de igual forma es importante actuar y pensar en la forma mas sana y
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agradable, teniendo en cuenta nuestro dimensién social e individual. Segun la

definicion la autoestima sana implicaria:

» Saber de nosotros mismos con nuestras cualidades propias y aspectos

verdaderos.

» Aceptarnos y valorarnos, teniendo en cuenta nuestras dificultades o

logros obtenidos a lo largo de nuestras vidas.
* Mantener perenemente una actitud respeto hacia uno mismo.

» Tener una mirada del yo como potencial considerando que somos mas
gue nuestras conductas, nosotros siempre estamos en constante cambios y
estamos con la capacidad de educarse a dirigirse a eso cambios, orientandonos

a adquirir nuevas potencialidades.
* Relacionarnos con nuestro entorno de forma enérgica y satisfactoria.
* Preservar nuestra salud fisica, mental y nuestro desarrollo personal.

Segun Giraldo y Holguin, (2017) mencionan que la autoestima es una
apreciacion propia que uno se tiene asi mismo o sobre las particularidades que
lo identifican, todo esto se construye con el afecto y reconocimiento que nos
mencionan las personas, principalmente nuestros padres, porque
principalmente seran el principal soporte emocional que aportaran a esa
construccion, por lo que es el contacto y la comunicacion con los hijos es
esencial. Finalmente, los seres humanos requerimos siempre el reconocimiento
y éxito para sentirnos muy satisfechos con lo que podemos realizar, pensar,
decir y requerir una aceptacién social, para poder comprender que las cosas
gue realizamos sean adecuadas o inadecuadas y asi iniciar una opinién sobre

nosotros mismos y del mundo que nos encierra.

La calidad de la autoestima segun Branden (1993) nos menciona que la
manera en gue nos estimamos con respecto a Nosotros mismos, aqueja en una
forma definitiva todos los semblantes de nuestras experiencias vividas, a partir
la manera que nos desempefiamos en nuestras labores, hogar, amor, hasta la
manera de educar como papas Y las posibilidades de tener una mejora en la

vida. Asi mismo la autoestima posee dos componentes muy importantes: una

11



emocion de capacidad adecuado y un sentimiento de aprecio personal, la
autoestima es la sumatoria del respeto y confianza por uno mismo. El autor nos

menciona de dos tipos de autoestima.

» Poseer una autoestima alta es sentirse muy confiado, idoneo para la

vida, competente, meritorio, responsable y confia en si mismo.

» Poseer una autoestima baja es sentirse una persona inutil para la
existencia, tener un pensamiento errado, tener ciertas incoherencias en la

conducta y reforzando la inseguridad

(Naranjo y Maria 2007) Nos mencionan que la autoestima es un elemento
selecto en la vida y un tema esencial en el proceso educativo, la autoestima es
un aspecto muy relevante en la vida de los individuos porque ayuda a que su
existencia sea mas placentera, la estima que se tiene cada uno es una
necesidad fundamental para cada persona, conformada por factores internos
como externos que se construye y reconstruye a lo largo de nuestras vidas. En
el proceso educativo, se considera fundamentalmente facilitar el logro de un
afecto positivo, que tiene que ser el propdsito mas alto del asunto educativo,
también se estudia la relacion entre el auto concepto y la autoestima, porque
uno y otro se vinculan con las variables afines de la poblacion escolar hacia

diversas actividades académicas y la superacion escolar.

Escoria y Perez, (2015) definen que la etapa de la adolescencia es muy
sustancial en la vida de todas las personas. Es donde se despiertan todas las
emociones, se descubrira el caracter y se originan diversos cambios que
pueden redirigir el sentido de la Preexistencia. Asi mismo la autoestima en los
adolescentes es muy importante, primero para uno mismo, segundo para el
proceso pedagagico, finalmente la educacion con la finalidad de tener personas
educadas que contribuiran de una manera positiva a la sociedad. Es importante
gue los Docentes tengan conocimiento de los manuales de autorreferencia que
nutren a la autoestima, para poderlo desarrollar como procesos educativos y

enriguezca su trabajo pedagdgico holistica.

Ministerio de salud (2006) Menciona que la adolescencia es una periodo

muy transcendental en la mejora del ser humano que se experimenta diversos
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cambios en el ambito, psicoldgico, biolégico, social y familiar, los cambios
significativos que van a presentar los adolescentes van a terminar de configurar
con las caracteristicas que le acompafiaran el resto de su vida, ejemplo:
conseguira su madurez bilégica para la reproduccion, restructurara su propia
identidad, ,incorporara su sexualidad como una dimension significativa de su

ser y concretara su inclinacién vocacional.

American Academy of Pediatrics (2019) considera diferentes etapas de la

adolescencia que son:

» La Adolescencia temprana (entre los 10 y los 13 afios) durante esta
etapa suelen crecer muy rapido, también emprenden a tener cambios
corporales, también tienen ideas mas concretas y extremistas, este periodo es
muy normal que enfoquen sus pensamientos en si mismos, lo que se conoce
como egocentrismo. Los adolescentes tienden a sentirse timidos con su

apariencia fisica y sienten como si los juzgaran frecuentemente.

» La Adolescencia media (entre los 14 y los 17 afios) en esta etapa
comienzan con su crecimiento repentino y siguen con los cambios afines con
la pubertad, también la discusién con los padres es muy frecuente porque
luchan con la independencia personal. Es muy posible que pasen poco tiempo
con la familia y mas tiempo con los amigos, también le preocupa mucho el

aspecto fisico y la presion de los compafieros.

» La Adolescencia tardia (18 a 21 afios o mas) estas etapas por lo general
ya completaron en su totalidad en el proceso fisico, asi mismo suelen tener mas

control de sus propios impulsos y pueden sobrellevar riesgo con mas precision.

(Colemany Hendry 2003) define que la adolescencia se conoce también
como la edad de la madurez donde las mujeres daran inicio con la
menstruacion, en los chicos la aparicion de los bellos pubicos. Es decir que la
adolescencia es una etapa muy compleja que implicara diversas funciones
corporales y se relaciona con la maduracion sexual. Por lo tanto, la pubertad se
debe visualizar como un suceso en la existencia fisica de gran amplitud. Uno
de los tantos cambios implicados en la pubertad es el estiron, se describe como

el aumento progresivo de talla y peso que se da en todos los adolescentes. Es
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muy importante precisar que la gran mayoria de los jévenes tengan idealizado
las pautas del atractivo fisico y se sientan desmotivados si hos encajan en los
criterios irreales que lo manifiesta la sociedad. Los medios de noticia juegan un
papel muy transcendental en los adolescentes porque muestran imagenes de
la belleza que dependan de particularidades fisicas imposibles para la mayoria
de las personas. Existe mucha evidencia que muestra que en la pubertad
temprana la apariencia fisica en un componente fundamental apreciable del
autoconcepto para las chicas y chicas, seguidamente los adolescentes confian
demasiado en las particularidad fisicas para describirse a si mismos, como
también se sabe que es muy importante conocer que los adolescentes tienden
a no gustarles sus caracteristicas fisicas, pero si interesarse por sus
caracteristicas sociales e intelectuales, por lo tanto mientras sucede el cambio
fisico muy rdpidamente es cuando la apariencia tiene un significancia critica
para el individuo, como la correlacion con la identidad y autoestima con la

popularidad entre amigos.
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ll. METODOLOGIA
3.1.Tipo y Disefio de investigacion

El tipo de aplicacion sera aplicada, porque se va a mostrar un programa
preventivo para mejorar la autoestima en adolescentes del nivel secundario de
una Institucién Educativa. Esta investigacion esta dirigida a la aplicacion de una
técnica, a través del conocimiento cientifico, por los cuales pueda resguardar
una necesidad especifica. Asi lo formula el Consejo Nacional de Ciencia,
Tecnologia e Innovacion Tecnoldgica [CONCYTEC], 2018).

(Hernandez, Fernandez y Baptista. 2001) El disefio utilizado para esta
investigacion es la investigacion no experimental, aquella que se confecciona
sin ninguna manipulacion de las variables. Lo que se hace es prestar atencion
los fendmenos tal y como se dan en su argumento original y realidad. De igual
forma no hay estimulos a los cuales se manifiesten los sometidos del estudio

ya mencionado.

El caracter de la investigacion es descriptiva propositiva, es una solucion tedérica
frente a una problematica, del cual se ha hecho un previo diagnostico y una

evaluacion. (Reyes y Sanchez, 2006).

3.2. Variables y operacionalizacion

Variable dependiente: La Autoestima

e La Definicibn conceptual: La autoestima es un conjunto de
conocimientos, tendencias, emociones Yy propensiones de

actuaciones dirigidos hacia uno mismo.

e Las Dimensiones e indicadores: En Si mismo general, Social-

Pares, Hogar-Padres y escolar.

e La Escalade medicidon: Inventario de autoestima Coopersmith
Variable independiente: programa preventivo
e Definicion conceptual:

e Definicibn operacional: Se operacionalizara a partir de las

sesiones que se llevaran a cabo en la propuesta de intervencion.

e Dimensiones e indicadores: 12 sesiones
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e Escalade medicién: Nominal.

3.3.Poblacion, muestray muestreo
Poblacién: Esta estara conformada por 153 estudiantes del segundo afio del
nivel secundario, de 11 a 16 afos, que se encuentran matriculados en una

institucion Educativa Publica Nuestra Sefiora de las Mercedes, Carhuaz.

Criterios de inclusion: estudiantes de 11 afios a mas que se encuentren
matriculados en la Institucion Educativa, que cuenten con el permiso de sus
padres (apoderado) para la aplicacion del instrumento El inventario de
Autoestima de Coopersmith, asi mismo que evidencies una participacion

activa

Criterios de exclusion: Los estudiantes que no estén matriculados en la
Institucion Educativa, asi como también no contar con la autorizacion del

padre (apoderado).
Muestra:

La Muestra estd conformado por 153 estudiantes adolescentes del segundo
ano del nivel secundario de una institucién Educativa Publica Nuestra Sefiora

de las Mercedes, Carhuaz.
Muestreo:
NO APLICA

3.4.Técnicas e instrumento de recoleccidon de datos
La instrumento que se utilizé en esta investigacion fue el Inventario de
autoestima Coopersmith, el autor principal fue Stanley Coopersmith, en el afio
que fue publicado fue el instrumento fue en 1967, la persona que tradujo al
espafol fue Panizo en el afio de 1985, la ampliacion se puede dar de manera
individual como grupal, el tiempo estimado para la aplicacion del instrumento
es de 15 a 25 minutos, la edad en la que se puede aplicar el instrumento es
de 11 afios a 16 afios de edad cronoldgica, este inventario se emplea para
evaluar las siguientes areas de la autoestima: En Si mismo general, Social-
Pares, Hogar-Padres y escolar. El inventario de autoestima Coopersmith

Forma A, esta conformada por 58 afirmaciones, donde el sujeto tendra que
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marcar si se identifica con la afirmacién o no, la autoestima mediante la sub
escala en SI MISMO son las preguntas namero: 01,02, 03, 08, 09, 10, 15, 16,
17, 22, 23, 24, 29, 30, 31, 36, 37, 38, 43, 44, 45,50, 51, 52, 57, 58), el area
social (04, 11, 18, 25, 32, 39, 46, 53), el hogar (05, 12, 19, 26, 33, 40, 47, 54)
la escuela (07, 14, 21, 28, 35, 42, 49, 56). La validez del instrumento fue
traducido al espafiol y validado en el Peru, Por Ariana Llerena en 1995, quien
realizé un estudio de normalizacion del inventario Coopersmith, en el que se
evalué a 978 estudiantes varones y mujeres del quinto grado del nivel
secundario, entre las edades cronoldgicas de 16 y 16 afios de colegios
estatales y particulares de Lima Metropolitana. La confiabilidad del
Instrumento de autoestima de 0.84.
3.5.Método de anélisis de datos

Se manejo el esquema descriptivo para el estudio de datos. Para ello se hizo
uso del programa estadistico SPSS y el aplicativo Excel, asi mismo el ultimo

fue utilizado con la finalidad de sistematizar la investigacion.

3.6.Aspectos éticos
Esta investigacion se ejecutara desarrollando lo establecido por el cédigo de

ética de la Universidad Cesar Vallejo, que en su articulo 482 de la Ley
universitaria N® 30220, que propone en evidencia la correcta practica con
relacion al respeto y consideracion del trabajo realizado por diferentes
investigadores.

El Colegio de Psicologos del Peru en el afio (2017) segun el apartado 20°
menciona que el profesional en psicologia cuando presenta casos especificos
con terminaciones académicas, deberad solicitar obligatoriamente el
consentimiento informado de la persona que sera evaluada. En el articulo 21°
nos habla que el profesional que ejerce la docencia debera tener una posiciéon
imparcial, neutral con los alumnos, en el articulo 22° nos dice que el
profesional en psicologia que realice algun tipo de investigacion
correspondera a respetar la normativa internacional, nacional que regula la
investigacion en las personas, nos habla que todo Psicélogo que haga un
proyecto de investigacion que se ejecute, compensara tener la conformidad

de una junta de ética de investigacion examinado por las autoridades. El
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articulo numero 24° nos dice que toda investigacion en personas debera
contar con consentimiento informados de los individuos examinados, en caso
de individuos incapaces, deberan contar con el consentimiento informado de
sus actores legales, de los padres en relacion a sus hijos que son menores de
edad. El articulo nUmero 25° nos dice que toda investigacion debera prevenir
la primacia sobre los peligros de los participantes, asi mismo sera importante
considerar que la salud emocional de una persona prevalecera sobre todos

los intereses de la sabiduria y la familia.

18



IV. RESULTADOS
ESTADISTICA DE AUTOESTIMA

Tabla 1

Niveles de autoestima en los estudiantes

Frecuenci Porcentaj Porcentaje Porcentaje

a e valido acumulado
Valido BAJO 64 41,8 41,8 41,8
PROMEDIO 44 28,8 28,8 70,6
ALTO 45 29,4 29,4 100,0
Total 153 100,0 100,0

Fuente: base de datos

En la tabla numero 1 y grafico 1 se presentan los resultados de los niveles de
autoestima aplicado a 153 estudiantes de secundaria, se evidencia que, del total
de la muestra, el 41,8% de los alumnos presentan un nivel bajo de autoestima
personal, un 28,8 presentan niveles regulares y un 29,4 de ellos tiene una
autoestima alta. Por lo tanto, de manera general se observa que los mayores
porcentajes presenta niveles bajos en esta poblacion estudiada.

Gréfico 1
Niveles de autoestima
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Tabla 2

Niveles de la dimensidn si mismo general en los estudiantes de secundaria.

Frecuenci Porcentaj Porcentaje Porcentaje

a e valido acumulado
Valido BAJO 64 41,8 41,8 41,8
PROMEDIO 40 26,1 26,1 68,0
ALTO 49 32,0 32,0 100,0
Total 153 100,0 100,0

Fuente: base de datos

En la tabla 2 y grafico 2 se muestran los resultados de las caracteristicas de la
autoestima en su dimension si misma, se observa que del total de 153 alumnos que
han participado, el 41,8% presenta una baja aceptacién de si mismo, un 26,1% se
acepta parcialmente y un 32% se acepta a asi mismo, valora sus fortalezas y
debilidades. Por lo tanto, a nivel global, se puede observar que la mayoria de
alumnos no tiene una buena aceptacion de si mismo.

Grafico 2
Niveles de la dimensién si mismo general
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Tabla 3

Niveles de la dimensidn social pares

Frecuenci Porcentaj Porcentaje Porcentaje

a e valido acumulado
Véalido BAJO 67 43,8 43,8 43,8
PROMEDIO 71 46,4 46,4 90,2
ALTO 15 9,8 9,8 100,0
Total 153 100,0 100,0

Fuente: base de datos

En la tabla 3 y grafico 3 se presentan las caracteristicas de la autoestima en su
expresion social y pares, se evidencia que, de los 153 alumnos que han participado
en el estudio, el 46,4% presenta relaciones sociales entre sus pares parcialmente
regular, el 43,8% presenta bajos relaciones sociales entres sus compafieros, y sélo
9,8% presenta un buen desempefio en esta dimension.

Gréfico 3

Niveles de la dimensién social- pares
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Tabla 4

Autoestima en su dimension hogar padres

Frecuenci Porcentaj Porcentaje Porcentaje

a e valido acumulado
Valido BAJO 144 94,1 94,1 94,1
PROMEDIO 7 4,6 4,6 98,7
ALTO 2 1,3 1,3 100,0
Total 153 100,0 100,0

Fuente: base de datos

En latabla 4 y grafico 4 se presentan los resultados de los niveles de las relaciones
entre hogar padres, se observa que de los 153 alumnos el 94,1% tiene dificultades
para expresar actitudes o vivir experiencias satisfactorias en el contexto familiar y
en la convivencia con sus padres, un 4,6% presenta regular desempefio en sus
experiencias y convivencia con sus padres y so6lo un 1.3% si presenta niveles alto

en esta dimension entre hogar y los padres.

Gréfico 4

Autoestima en su dimensién hogar padres
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Tabla 5

Niveles de las relaciones de los alumnos en funcion a la escuela.

Frecuenci Porcentaj Porcentaje Porcentaje

a e valido acumulado
Valido BAJO 68 44,4 44,4 44,4
PROMEDIO 75 49,0 49,0 93,5
ALTO 10 6,5 6,5 100,0
Total 153 100,0 100,0

Fuente: base de datos

La tabla 5 y grafico 5 presenta los resultados de las relaciones y desenvolvimiento
de los alumnos en funcién a la escuela, en tal sentido, se evidencia que, de los 153
estudiantes, el 44,4% presenta un bajo desenvolvimiento en la escuela, un 49%
tiene un parcialmente desempefio y sélo 6,5% tiene niveles altos en relacion a sus

relaciones interpersonales y socializacion en la escuela.

Grafico 5
Niveles de las relaciones de los alumnos en funciéon a la escuela
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V.DISCUSION
El objetivo general de esta investigacion es proponer un programa preventivo

para mejorar la autoestima en adolescentes del nivel secundario de una institucién
educativa de la provincia de Carhuaz, 2022. Se procedio a recolectar la informacion
con el instrumento (Escala autoestima Copersmith,1967) se obtuvo como resultado
En la tabla 1 y grafico 1 se presentan los resultados de los niveles de autoestima
aplicado a 153 estudiantes del secundario, se evidencia que, del total de la muestra,
el 41,8% de los alumnos presentan un nivel bajo de autoestima, un 28,8 presentan
nivel promedio y un 29,4 de ellos tiene una autoestima alta, esto nos menciona que

existe un grupo grande de los adolescentes tienen una baja autoestima.

Los resultados obtenidos en esta investigacion son similares a los resultados
encontrados a otras investigaciones como la de (Lesevic,2018) su investigacion
tuvo la finalidad de determinar el nivel de autoestima de los adolescentes del tercer
grado del nivel secundario en una Institucion Nacional del distrito de Surco, el
disefio de la investigacion fue de tipo descriptiva, la muestra que se utilizo fue de
75 estudiantes del tercer grado de educacion secundaria, el instrumento que se
utilizé para esta investigacion fue el inventario Copersmith forma escolar. Esta
investigacion obtuvo los siguientes resultados el 41.33% presentaron una
autoestima baja, el 32% de los estudiantes obtuvieron una autoestima promedio

alto, el 16% obtuvo una autoestima alta.

Asi mismo, también son similares los resultados encontrados a otras
investigaciones como la de Tixe en el afio 2012. Realizo un estudio que lleva como
titulo. La Autoestima en adolescentes victimas del fendbmeno de Bullying. La
investigacién que realizo fue de tipo descriptiva, correlacional, no experimental
transeccional. La muestra que utilizo estuvo conformada por 1266 estudiantes entre
12 y 18 afios de edad, a los que se les evalu6 el nivel de autoestima con la escala
de autoestima Rosenberg. En la que obtuvo que los niveles de autoestima bajo y
medio con un porcentaje de 54% con la que se probd la hipétesis con una

significancia de 0.1.
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Coopersmith (1967) Precisa la autoestima como una reflexion personal, que
es mencionado por las actitudes que la persona tiene hacia si mismo y una practica
personal que se transfiere a los demas. Asi mismo Segun Giraldo y Holguin, (2017)
mencionan que la autoestima es una apreciacion propia que uno se tiene asi mismo
0 sobre las particularidades que lo identifican, todo esto se construye con el afecto
y reconocimiento que nos mencionan las personas, principalmente nuestros
padres, porque principalmente seran el principal soporte emocional que aportaran
a esa construccion, por lo que es el contacto y la comunicacion con los hijos es
esencial. Finalmente, los seres humanos requerimos siempre el reconocimiento y
éxito para sentirnos muy satisfechos con lo que podemos realizar, pensar, decir y
requerir una aceptacion social, para poder comprender que las cosas que
realizamos sean adecuadas o inadecuadas y asi iniciar una opinién sobre nosotros

mismos y del mundo que nos rodea.

En la tabla 2 y grafico 2 se muestran los resultados de las caracteristicas de
la autoestima en su dimension si misma, se observa que del total de 153 alumnos
gue han participado, el 41,8% presenta una baja aceptacion de si mismo, un 26,1%
se acepta parcialmente y un 32% se acepta a asi mismo, valora sus fortalezas y
debilidades. Por lo tanto, a nivel global, se puede observar que la mayoria de
alumnos no tiene una buena aceptacion de si mismo. (Coopersmith 1976) define
gue La autoestima en el area personal, esta se define por estar relacionada a la
aceptacion de uno mismo, segun las caracteristicas fisicas, destrezas, cualidades,
autocritica propia todo lo ya mencionado esté relacionado con el area personal.

En la tabla 3 y grafico 3 se presentan las caracteristicas de la autoestima en
su expresion social y pares, se evidencia que, de los 153 alumnos que han
participado en el estudio, el 46,4% presenta relacione sociales entre sus pares
parcialmente regular, el 43,8% presenta bajos relaciones sociales entres sus
compafieros, y sélo 9,8% presenta un buen desempefio en esta dimension.
(Coopersmith 1976) nos habla La autoestima en el area social, se define con la
autocritica que cada individuo hace con respecto a las relaciones familiares,

sociales y seran mencionadas por su madurez hacia referencia a su persona.
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En la tabla 4 y grafico 4 se presentan los resultados de los niveles de las
relaciones entre hogar padres, se observa que de los 153 alumnos el 94,1% tiene
dificultades para expresar actitudes o vivir experiencias satisfactorias en el contexto
familiar y en la convivencia con sus padres, un 4,6% presenta regular desempefio
€n sus experiencias y convivencia con sus padres y solo un 1.3% si presenta niveles
alto en esta dimension entre hogar y los padres. (Coopersmith 1976) nos menciona
gue La autoestima en el area familiar, se define como es la conducta del individuo
en el nucleo familiar, revelando todas las habilidades que pueden ser evidencias
por sus conductas.

La tabla 5 y grafico 5 presenta los resultados de las relaciones y
desenvolvimiento de los alumnos en funcién a la escuela, en tal sentido, se
evidencia que, de los 153 estudiantes, el 44,4% presenta un bajo desenvolvimiento
en la escuela, un 49% tiene un parcialmente desempefio y sélo 6,5% tiene niveles
altos en relacion a sus relaciones interpersonales y socializacion en la escuela.
(Coopersmith 1976) afirma que La autoestima en el area de rendimiento escolar,
se define a la persona por el desempefio académico que tenga, esto debera estar
manifestado con la capacidad de tener un juicio propio sobre estar area.
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VI.

CONCLUSIONES

El nivel de autoestima de los estudiantes del segundo grado del nivel secundario
de una institucién educativa de la provincia de Carhuaz, es bajo.

El nivel de si mismo de los estudiantes del segundo grado del nivel secundario
de una institucion educativa de la provincia de Carhuaz, es bajo.

El nivel de social, pares de los estudiantes del segundo grado del nivel
secundario de una institucion educativa de la provincia de Carhuaz, es
promedio.

El nivel de hogar, padres de los estudiantes del segundo grado del nivel
secundario de una institucion educativa de la provincia de Carhuaz, es Bajo.

El nivel de escolar de los estudiantes del segundo grado del nivel secundario de
una institucion educativa de la provincia de Carhuaz, es promedio.

Sobre los resultados obtenidos nace la necesidad de elaborar un programa
preventivo para mejorar la autoestima.

Se elabor6 el programa preventivo para mejorar la autoestima en adolescentes
del nivel secundario de una institucion educativa de la provincia de Carhuaz en
base a la terapia cognitiva conductual, compuesto por 12 sesiones con un
tiempo de 45 a 60 minutos por sesion.
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VII.

RECOMENDACIONES
A la institucién educativa que pueda contratar mas profesionales de la salud

mental, porque solo existe un profesional, el cual no podria realizar los abordajes

oportunos, por la gran cantidad de alumnos.

Al director de la institucion educativa que realice la invitacién a las diferentes
entidades publicas para que puedan desarrollar talleres, charlas de prevencion

y orientacion a los estudiantes.

Al psicologo de la institucion educativa que impulse las escuelas de padres
continuamente, con la finalidad de fomentar el desarrollo propio de cada
integrante de la familia, asi mismo hablar de la autoestima, las consecuencias y

la importancia.

Se exhorta poder aplicar el programa preventivo en horas de tutoria con el

proposito de mejorar la autoestima de los adolescentes.
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ANEXOS

ANEXO 1: MATRIZ DE CONSISTENCIA

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS | VARIABLES DIMENSIONES | DIMENSIONES | INSTRUMENTO | TIPO DE INVESTIGACION
¢Como seria el programa | Esta investigacion | Existen Variable PLANIFICACION | N° de sesiones: Inventario de DESCRIPTIVO
preventivo para mejorar la | tiene como efectos en la 12 Autoestima Forma PROPOSITIVO

autoestima en

adolescentes del nivel

secundario de una

objetivo Proponer
un programa
preventivo para

propuesta de
programa
preventivo

independiente

Dirigido a
adolescentes del
nivel secundario

Escolar de
Coopersmith
(1967)

DISENO DE INVESTIGACION

institucion educativa de la | mejorar la para mejorar DISENAR de una
provincia de Carhuaz autoestima en la autoestima Institucion
20227 adolescentes del | en Educativa de la Aplicativo
nivel secundario adolescentes provincia de Propositiva
de una Institucion | del nivel EVALUAR Carhuaz
Educativa de la secundario Programa
orovincia de de una oreventivo POBLACION Y MUESTRA
Carhuaz 2022. Institucion
Educativa de
la provincia Poblacién: La muestra esta
de Carhuaz conformada por 153 estudiantes
2022. EJECUTAR adolescentes del segundo afio del
nivel secundario de una institucion
Educativa Publica Nuestra Sefiora de
las Mercedes, Carhuaz.
OBJETIVOS VARIABLE ANALISIS ESTADISTICO
ESPECIFICOS DEPENDIENTE

Identificar el nivel de
Autoestima en
adolescentes del
nivel secundario de
una Institucion

En Si mismo

EXCEL y SPSS
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Educativa de la
provincia de Carhuaz
2022.

Disefiar el programa
preventivo para
mejorar la autoestima
en adolescentes del
nivel secundario de
una Institucion
Educativa de la
provincia de Carhuaz
2022.

Validar teéricamente
el programa
preventivo para
mejorar la autoestima
en adolescentes del
nivel secundario de
una Institucion
Educativa de la
provincia de Carhuaz
2022.

AUTOESTIMA

Social-Pares

Hogar-Padres

escolar
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Anexo 2:
COOPERSMITH SEI: INVENTARIO DE AUTOESTIMA DE

COOPERSMITH
Fecha: Edad: Sexo: (M) (F)
Grado:
Instrucciones:

Aqui hay una serie de declaraciones. Por favor responde a cada declaracion
del modo siguiente:

Si la declaracion describe cédmo te sientes usualmente, pon una “X” en

la columna debajo de la frase “al igual que yo” (Columna A). Si la
declaracién no describe cémo te sientes usualmente, pon una “X” en

la columna debajo de la frase “distinto a mi” (columna B).

No hay respuestas buenas ni malas, correctas o incorrectas. Lo que interesa es
solamente conocer que es lo que habitualmente sientes o piensas.

Ejemplo: me gustaria comer helados todos los dias.

Si te gusta comer helados todos los dias, pon una “X” debajo de la
frase “igual que yo”, frente a la palabra “ejemplo”.

Si no te gusta comer helados los dias, pon una “X” debajo de la frase
“distinto a mi”, frente a la palabra “ejemplo”.

Ilgual Distinto
EJEMPLO que yo ami
(A) (B)
1. Paso mucho tiempo sofiando despierto.
2. | Estoy seguro de mi mismo.
3. | Deseo frecuentemente ser otra persona.
4. | Soy simpatico.
5. | Mis padres y yo nos divertimos mucho juntos.
6. Nunca me preocupo por nada.
7. | Me abochorno (me da plancha) pararme frente al curso para
hablar.
8. | Desearia ser mas joven.
9. | Hay muchas cosas acerca de mi mismo que me gustaria
cambiar si pudiera.
10. | Puedo tomar decisiones facilmente.
11. | Mis amigos gozan cuando estdn conmigo.
12. | Me incomodo en casa facilmente.
13. | Siempre hago lo correcto.
14. | Me siento orgulloso de mi trabajo (en la escuela)
15. | Tengo siempre que tener a alguien que me diga lo que tengo

que hacer.
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16. | Me toma mucho tiempo acostumbrarme a cosas nuevas.
17. | Frecuentemente me arrepiento de las cosas que hago.
18. | Soy popular entre compafieros de mi edad.

19. | Usualmente mis padres consideran mis sentimientos.
20. | Nunca estoy triste.

21. | Estoy haciendo el mejor trabajo que puedo.

22. | Me doy por vencido facilmente.

23. | Usualmente puedo cuidarme a mi mismo.

24. | Me siento suficientemente feliz.

25. | Preferiria jugar con nifios menores que yo.

26. | Mis padres esperan demasiado de mi.

27. | Me gustan todas las personas que conozco.

28. | Me gusta que el profesor me interrogue en clase.

29. | Me entiendo a mi mismo

30. | Me cuesta comportarme como en realidad soy.

31. | Las cosas en mi vida estan muy complicadas.

32. | Los demas (nifios) casi siempre siguen mis ideas.

33. | Nadie me presta mucha atencién en casa.

34. | Nunca me regafan.

35. | No estoy progresando en la escuela como me gustaria.
36. | Puedo tomar decisiones y cumplirlas.

37. | Realmente no me gusta ser muchacho (muchacha)

38. | Tengo una mala opinion de mi mismo.

39. | No me gusta estar con otra gente.

40. | Muchas veces me gustaria irme de casa.

41. | Nunca soy timido.

42. | Frecuentemente me incomoda la escuela.

43. | Frecuentemente me avergienzo de mi mismo.

44. | No soy tan bien parecido como otra gente.

45. | Sitengo algo que decir, usualmente lo digo.

46. | A los demas “les da” conmigo.

47. | Mis padres me entienden.

48. | Siempre digo la verdad.

49. | Mi profesor me hace sentir gue no soy gran cosa.

50. | A mi no me importa lo que pasa.

51. | Soy un fracaso.

52. | Me incomodo facilmente cuando me regafian.

53. | Las otras personas son mas agradables que yo.

54. | Usualmente siento que mis padres esperan mas de mi.
55. | Siempre sé que decir a otras personas.

56. | Frecuentemente me siento desilusionado en la escuela.
57. | Generalmente las cosas no me importan.

58. | No soy una persona confiable para que otros dependan de mi.
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Anexo 3: Carta de presentacion.

CARGO

POS
GRA

DOw

LI

*\li”.l//x S et

“ANO DEL FORTALECIMIENTO DE LA SOBERANIA NACIONAL”

Trujillo, 12 de mayo de 2022

CARTA N° 059-2022-UCV-VA-EPG-F01/J

Prof. Carlos Vladimiro Ramirez

Director

INSTITUCION EDUCATIVA “NUESTRA SENORA DE LAS MERCEDES” - CARHUAZ
Presente. -

ASUNTO: AUTORIZACION PARA APLICAR INSTRUMENTOS PARA EL DESARROLLO DE TESIS

Es grato dirigirme a usted para saludarle cordialmente y asi mismo presentar al estudiante
JHON BONIER CARRERA JESUS, del programa de MAESTRIA EN INTERVENCION PSICOLOGICA, de la

Escuela de Posgrado de la Universidad César Vallejo.

El estudiante en mencion solicita autorizacion para aplicar los instrumentos necesarios para el
desarrollo de su tesis denominada: “PROGRAMA PREVENTIVO PARA MEJORAR LA AUTOESTIMA
EN ADOLESCENTES DEL NIVEL SECUNDARIO DE UNA INSTITUCION EDUCATIVA DE LA PROVINCIA

DE CARHUAZ, 2022”, en la institucin que uUd. Dirige.

El objetivo principal de este trabajo de investigacion es proponer un programa preventivo para
mejorar la autoestima en adolescentes del nivel secundario de una institucién educativa de la

provincia de Carhuaz, 2022.

Agradeciendo la atencién que brinde a la presente, aprovecho la oportunidad para

expresarle mi consideracién y respeto.

Atentamente. —
Vv v Q (‘ ; T;) P
\ by Kol e \t
A
\'-’é‘:“u" ) -
Mg. Ricardo Benites Aliaga
Jefe de la Escuela de Posgrado-Trujillo
Universidad César Vallejo
ADJUNTO:

Instrumentos de recoleccién de datos.
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Anexo 4

PROGRAMA PREVENTIVO PARA MEJORAR LA AUTOESTIMA

[- DATOS INFORMATIVOS:

. Dirigido a: Los alumnos del segundo afio de secundaria
. N° de participantes maximo: 25

. N° de participantes minimo: 15

. Nimero de sesiones: 12 sesiones

. Lugar: IE Nuestra Sefiora de las Mercedes - Carhuaz.

. Direccién: Av Santa Rosa 3ra cuadra, Carhuaz 0212

~N o 00~ W DN P

. Responsable: Lic. Jhon Bonier Carrera Jesus

|. FUNDAMENTACION

(Fernandez, Garcia, Crespo, 2012). Menciona que la terapia cognitiva durante los
ultimos treinta afios recibié mucha evidencia experimental, empirica que demuestra
su efectividad en la gran diversidad de trastornos psicolégicos. Estos antecedentes
creo una importancia en los diversos ambitos de aplicacion por su eficacia en la
resolucion de diversos problemas. La TCC entiende de la mejor manera las
necesidades generales de intervencion en los ambitos de la salud, comunitaria,
educativa e industrial. La terapia cognitivo conductual tiene una variedad de
terapias, técnicas y procedimientos de intervencion para los numerosos problemas
psicolégicos en muchos contextos, mejorando la adaptacién en su entorno y el
acrecentamiento de la calidad de vida, existe diversos conjuntos de estrategias
terapéuticas que permiten elaborar programas de intervencion para los problemas
psicolégicos de cada persona. Se entiende que el terapeuta tendra que tener un
conocimiento extenso de la TCC y una gran experiencia en la aplicacion, para saber
con qué procedimientos terapéuticos logra conseguir resultados positivos.
Seguidamente la terapia cognitivo conductual en el area de intervencién de la salud
ejecuta con respuestas, emocionales, fisicas, conductuales, cognitivas y caracter
aprendido, ademas las TCC piensa que la persona tiene responsabilidades en las

técnicas que puedan afectar y puedan desplegar control sobre ellos mismos.
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Finalmente, la TCC cuenta con una coleccion de técnicas cuya aplicacién tiene un
tiempo corto en comparacion con otras diferentes psicoterapias que tiene un largo

tiempo de duracién.

Poseck, (2006). La psicologia positiva inicia atreves de un intento de destacar el
resistente muro del 65% de triunfo que todas las psicoterapias han sido inh&biles
de sobrepasar asta la actualidad. Las técnicas que surgen de la exploracion de la
psicologia tienen como finalidad apoyar a las que ya existen, es asi que las
variables como el humor, optimismo, estado fisico, son puntos clave en la
investigacion de la psicologia positiva. La psicologia positiva no es una corriente
filoséfica ni mucho menos espiritual, no intenta promover el crecimiento espiritual a
través de técnicas inciertamente establecidas, tampoco se le considera un
entrenamiento de auto autoayuda ni procedimiento magico para adquirir la
tranquilidad. Finalmente, la psicologia positiva es una rama de la psicologia que
tiene como finalidad comprender a través de indagaciones cientificas, también es
aportar nuevos conocimientos acerca de la psique humana no solamente para
ayudar a resolver problemas de salud mental que padecen los seres humanos, sino
también para lograr la calidad de vida. La psicologia positiva personifica un nuevo
panorama desde el que entender la psicologia y la salud mental que comienza a

perfeccionar y apoyar al ya existente.

[ll. OBJETIVOS
3.1. Objetivo General

- Mejorar la Autoestima de los estudiantes del segundo afio de secundaria.
IV. METODOLOGIA

- Técnicas gestalticas

- Técnicas cognitivas conductuales

- Técnicas de psicologia positiva
V. MATERIALES Y SERVICIOS

- Papel bond

- Plumones

- Cartulinas de colores
- Papelote

- Impresiones

- Tijeras

- cinta masking tape
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- hojas de colores

VI. EVALUACION

- El cumplimiento de objetivos se medira con el INVENTARIO DE AUTOESTIMA DE
COOPERSMITH.

VIl CRONOGRAMA DE LAS SESIONES

NUMERO . .
DE SESION DENOMINACION DE LA SESION
1. DINAMICA DE PRESENTACION
2. PSICOEDUCACION
3. INSTRUCCIONES DE MIS EMOCIONES POSITIVAS
4. Identificacion de pensamientos negativos y poder sustituirlos
por pensamientos positivos.
5. TECNICA ABC
6. TECNICA DE RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON
7. Entrenamiento en resolucién de problemas
8. Carta de agradecimiento
9. El autoconocimiento
10. Ejercicio de nuestra autoestima
11. Ejercicio de aceptacion
12. Me hago Responsable
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SESION N° 01: DINAMICA DE PRESENTACION

Objetivo Actividades Recurso Tiempo
El objetivo es Se da inicio a la sesion con un saludo | Parlante 45 minutos
poder conocer a | cordial a los estudiantes y se presenta | Pelota

cada uno de los
estudiantes y
generar empatia
con los
participantes.

el Facilitador que desarrollara todas
las sesiones programadas.

El facilitador pedira que todos formen
un circulo, pondra una cancion
instrumental de fondo y entregara la
pelota a un participante.

A medida que suena la musica se
pasaran de mano en mano hasta que
el orientador detenga la musica, el que
se haya quedado con la pelota debera
hacer una presentacién de si mismo.
Se pasara la pelota hasta que todas
las personas se hayan presentado, se
finalizara con fuerte aplauso
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SESION N° 02: PSICOEDUCACION

Objetivo

Actividades

Recurso

Tiempo

El objetivo es
explicar a los
alumnos que es
la autoestima,
causasy
consecuencias.

Se da inicio a la sesion con un
saludo cordial a los estudiantes, se
le brinda toda la informacién
necesaria para poder trabajar la
sesion del dia de hoy.

Se les brindara las siguientes
instrucciones.

¢ Se les pedira a tres voluntarios que
nos puedan mencionar que
entienden por autoestima?

Una vez escuchado todos los
comentarios de los participantes se
les brinda un fuerte voto de aplauso
por su gentil participacion

Se les explicara a los estudiantes
gue es la autoestima, cuéales son las
causas de la baja autoestima, cuales
son las consecuencias de tener una
baja autoestima, como mejorar
nuestra autoestima.

Finalmente, se les pedird la
participacion de los estudiantes para
gue nos puedan decir que pudieron
entender del tema que
desarrollemos, asi mismo se les
pedira que lo puedan anotar en su

cuaderno.
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Sesion N° 03: INSTRUCCIONES DE MIS EMOCIONES POSITIVAS

Objetivo Actividades Recurso | Tiempo

El objetivo es el Se dainicio a la sesién con un saludo cordial | Hoja de | 45 minutos
entrenamiento a los estudiantes, se le brinda toda la pqul

en auto Lapices

instrucciones de informacion necesaria para poder trabajar la | de

cualidades colores

positiva de los
estudiantes

sesion programada.

Se realiza una retroalimentacion de la
sesion pasada, se pide la participacion de
cinco estudiantes que nos hablen del tema
para poder socializarlo con sus demas
compafieros.

Se les solicita a los estudiantes a formar
grupo de cinco personas para poder
brindarles el material. Se les menciona a los
estudiantes que es muy importante darse
cuenta que existe una distorsion de la
informacion  hacia  nosotros  mismos
(perjuicios). En esta sesion se le ensefara a
percibir sus cualidades y aspectos positivos
gue normalmente no lo tomamos en cuenta.
Se les entregara una hoja bond a cada
estudiante para que puedan anotar 10
cualidades positivas con la finalidad de ser
MAas consciente consigo mismo, asi mismo
se le plantea una pregunta. Si esta lista se
las hace demasiado complicado, que
pasaria si les solicitamos una lista de las
cualidades negativas. Se realiza una
reflexion después de la interrogante
planteada. Asi mismo pueden utilizar un
cuaderno de anotaciones con la finalidad de
percibir que sus aspectos positivos estén

debidamente anotados, esto hard que el
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estudiante le dé la importancia debida,
después de un tiempo el estudiante podra

dejar de hacer anotaciones.

El facilitador les realiza una pregunta: ¢Que
tan importante es reconocer nuestras
cualidades positivas?

Se les deja una tarea para la cosa donde
deberan anotar aspectos positivos de su dia
por ejemplo: (Honesto, responsable,
empatico, respetuoso, honrado etc.) la
siguiente sesidén se les pedira su hoja de

anotacion para poder revisarlo.
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Sesion N° 04: Identificacion de pensamientos negativos y poder sustituirlos por

pensamientos positivos.

Objetivo Actividades Recurso | Tiempo

El objetivo de Se les dara la mas cordial bienvenida a los

esta sesion . . . Hoja 45 minutos
estudiantes y se les pedira que presten atencion

es lograr que de

el de la sesion que desarrollaremos hoy. papel

adolescente
tenga una
valoracion
positiva,
identificar sus
pensamientos
relacionado
con el
entorno
familiar y
escolar.

Se les dara las siguientes instrucciones:

En esta sesion aprenderemos a identificar los
pensamientos positivos relacionado con el
ambiente familiar y escolar, asi mismo
aprenderemos a identificar nuestros
pensamientos negativos y sustituirlos por un
pensamiento positivo.

Se le entregara una hoja bond y un lapiz, Para la
identificacibn de los pensamientos y se les
plantearan las siguientes interrogantes:

¢,Cuanto me quiero a mi mismo?

¢, Qué pensamiento se me vino a la cabeza en este
momento?

¢ Me siento comodo en la escuela?

¢ Mis padres me comprenden?

¢, Qué piensa cuando tiene algun problema?
¢Qué cree que piensen sus compafieros de
usted?

¢, Qué cree que piense su maestro de usted?

¢, Qué cree que piense sus padres de usted?

Una vez planteado las preguntas se les pedira que
anoten todos los pensamientos negativos que
tiene el adolescente y deberan sustituir el

pensamiento negativo por positivos.
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Sesion N° 05: TECNICA ABC

Objetivo Actividades Recurso Tiempo
Buscar que el | Se les brinda el saludo correspondiente, se
adolescente Hoja de papel | 45 minutos

tome conciencia

del problema
emocional y vea
su parte de

responsabilidad
en la creacion y
mantenimiento
del mismo como
resultado de su
propio sistema
de creencias (o
de
pensamientos).

les explica de la sesion que desarrollara el
dia de hoy.

Seguidamente se les explica como las
creencias irracionales y las distorsiones
pueden hacer ver una realidad que no existe.
Se les explica a los estudiantes que significa
las siglas “ABC” significan:
(A) a una situacion, suceso 0 una
experiencia activadora.

Ejemplo: “Mis padres no me comprenden”
(B): se Refiere a los pensamientos que
tenemos de A.

Ejemplo: “No puedo soportarlo. Soy un
fracasado por haber sacado malas
calificaciones. Nunca podre recuperar mi
baja calificacion”.

(©): Sse

emocionales,

las consecuencias
de

refiere a
fisicas, conductuales
nuestros pensamientos (A)

Ejemplo: “Me siento culpable, ansioso y
triste. No puedo dormir.

Finalmente, se les explica que nuestras
emociones, conductas y reacciones fisicas

se influyen mutuamente.
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Sesion N° 06: TECNICA DE RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON

Objetivo Actividades Recurso | Tiem
El objetivo | Se les dar& la més cordial bienvenida a los estudiantes, se les
principal L .
: explicara sobre la sesion.
siempre es 45
aumentar el | Se les pedira a los estudiantes que se sienten en sus sillas, con min.
control de : .
las la espalda recta y las manos sobre las piernas en una posicion
situaciones | relajada, los dos pies apoyados en el suelo.
estresantes . . : -
A continuacion, se les explicara los pasos a seguir:

y mantener
un estado | l.Inhala profundamente llevando el aire a tu abdomen. Al
general , : .

) exhalar, deja que tu cuerpo empiece a relajarse.
relajado vy
de 2.Cierra los pufios. Aprieta los antebrazos, los biceps y los
bienestar.

pectorales. Mantén esa tension durante 7 segundos y afloja.
Nota como brazos y pecho se relajan.

3.Arruga la frente y mantenla asi durante 7 segundos. A la vez
rota la cabeza hacia un lado y luego hacia el otro. Afloja y
siente la relajacion en la zona.

4.Arruga la cara. Frunce el entrecejo, los ojos, los labios,
aprieta la mandibula y encorva los hombros. Mantén la
posicion 7 segundos Yy afloja, centrandote en las
sensaciones que la relajacion te produce.

5.Inspira profundamente y arquea la espalda suavemente.
Mantén la postura 7 segundos y relaja.

6.Inhala profundamente y saca el abdomen, dejando que se
hinche todo lo posible, mantén la posicion 7 segundos y
suelta. Fijate bien en lo que notas en abdomen y espalda al
relajar.

7.Flexiona los pies y los dedos de los pies. Tensa los muslos,
las pantorrillas y los gluteos. Mantén la tensién durante 7
segundos vy afloja.

8.Para terminar, estira los pies como una bailarina, a la vez
gue tensas muslo, gluteos y pantorrillas de nuevo. Pasados
7 segundos suelta y siente la relajacion.

Se les pedira a los estudiantes que lo puedan practicar en casa.
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Sesion N° 07: Entrenamiento en resolucion de problemas

Objetivo Actividades Recurso | Tiempo
Nos ayudaraa | Se les saluda cordialmente a todos los
hacerles frente 45 minutos

a los problemas
gue se nos
presente.

estudiantes, se les explica lo que desarrollara en
esta sesion.

A continuacién, se les brindara informacioén para
gue puedan aprender con respecto a la

resolucion de los problemas:

Identificar y registrar los problemas de la

vida.

- Asumir que los problemas forman parte de la
vida cotidiana.

- Poder Aceptar que todo lo que realizamos
tiene determinadas consecuencias.

- Eliminar distorsiones y no responder de
forma inconsciente y poder analizar la
situacion.

Finalmente, se le brinda informacion con

respecto a la resolucion de los problemas:

- Primero tomarse un respiro, poderse
tranquilizar, pensar en el problema.

- Cuestionar el problema, (cual es el problema
que me aqueja)

- Buscar una solucién y poder pensar en
diversas soluciones

- Evaluar con rapidez la mejor alternativa al

problema.

- Realizalo.
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Sesién N° 08: Carta de agradecimiento

Objetivo Actividades Recurso Tiempo
El objetivo de El facilitador dard la bienvenida a
aprender a ser
. todos los alumnos presentes, ,
agradecidos por 45 minutos

las personas y
cosas que
tenemos en
nuestra vida, es
un paso para
ser feliz.

continuacion se les indicara sobre la
sesion que se desarrollara.

Se les explicara que este ejercicio
consiste en redactar una carta
mencionandole a esa persona lo
especial que es para nosotros, porque
es especial en nuestra vida. Este
ejercicio te hara sentir muy feliz al
igual de la persona quien reciba la
carta. Las relaciones familiares son
vinculos importantes que tienen las
potencias de brindar significado en
nuestras vidas.

Se les brindara una hoja bond para
gue puedan redactar la carta a esa

persona especial.
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Sesién N° 09: El autoconocimiento

Objetivo Actividades Recurso Tiempo
Se centra en el | Se da inicio a la sesidbn con un saludo

descubrimiento cordial a los estudiantes, se le brinda toda Hoja de 45 minutos
de nuestras papel

fortalezas, trata
de que nos
aceptemos a
Nosotros
mismos,
reconociendo
las herramientas
que tenemos
para lograr
nuestros
objetivos

la informacion necesaria para poder
trabajar la sesion programada.

Se explicara la importancia de conocernos
a nosotros mismo y poder aceptarnos.
acercade del

Para entender

autoconocimiento se les pedira que
respondan las siguientes preguntas:

1%¢, Quién soy?”

Hace referencia a nuestras capacidades,
nuestra personalidad, nuestras emociones
y sentimiento asi mismo se les pedird
escribir una lista de debilidades vy
fortalezas, etc.

2“; Qué quiero?”

Hace referencia a los objetivos realistas con
los cuales nos sintamos satisfechos y poder
comprometernos con ellos.

3“¢ Por qué lo quiero?

Esta interrogante hace referencia a los
valores.

Los valores que nos inculcan nos ayudan a
elegir nuestros objetivos en funcion de
nuestro caracter moral. Proporcionan
sentido a nuestras metas y nos consienten
prevalecer unas sobre otras.

Finalmente se realiza una reflexiéon con lo

respecto a lo aprendido.
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Sesién N° 10: Piensalo mejor de ti mismo

Objetivo Actividades Recurso Tiempo

Aprender a | Se da inicio a la sesién con un saludo cordial

Reconocer : . Hoja de 45 minutos
a los estudiantes, se le brinda toda la

todos los logros, papel

metas gue | informacion necesaria para poder trabajar la

consiguieron a
lo largo de sus
vidas.

sesion programada.

Se les pedira a los adolescentes que por un
momento cierren los 0jos, piensen todo lo
mejor de uno mismo y de que se sienten mas
orgullosos, luego se les pedira que abran los
0jos, se les entregara un hoja bond y lapices
para que puedan escribir detalladamente
todos los recuerdos, esto ayudara a los
estudiantes a reforzar la autoestima vy
destacar todos los logros y metas.

Si  logramos percibirnos de manera
auténtica, si nos sentimos, animosos y con
recursos suficientes para enfrentar retos y
alcanzar suefos, nuestra realidad
psicolégica cambia de manera positiva.
Finalmente, se pedira a tres integrantes que

puedan compartir lo que mejor que pudieron

pensar de uno mismo.
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Sesién N° 10: Ejercicio de nuestra autoestima

Objetivo Actividades Recurso Tiempo
Aprender a - Se dainicio a la sesién con un saludo

reconocer : . . Papel 45 minutos
nuestros logros cordial a los estudiantes, se le brinda Lapices de

y cualidades toda la informacién necesaria para | colores.

poder trabajar la sesion del dia de
hoy.

Se le entregara una hoja a cada
estudiante y se les pedira que dibujen
un arbol grande y deberan escribir los
siguiente:

Nombre: en el tronco ira el nombre del
estudiante.

Logros: en la copa del arbol aquellas
cosas que se cree haber logrado a lo
largo de su vida.

Cualidades: en las raices deberan ir
las cualidades, fortalezas.

Esta sesibn nos permite la
visualizacion rapida de los éxitos
logrados y nos permite también ir
adicionando a lo largo de los dias mas
objetivos conseguidos.
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Sesion N° 11: Ejercicio de aceptacion

Objetivo Actividades Recurso Tiempo

Reconocer L . Papel de colores | 45 minutos
- Se da inicio a la sesion con un

sucesos 0

situaciones que saludo cordial a los estudiantes, se

logramos . . .
le brinda toda la informacion

aceptar

necesaria para poder trabajar la
sesion del dia de hoy.

- se le entrega a cada estudiante
dos hojas de color, una hoja verde
y una amarilla, se les pide que
anoten en la hoja verde todas las
situaciones que hayas podido
aceptar, en la hoja amarila
anotaran aquellas situaciones en
las que tiene dificultades para
aceptar y te generen cierto
malestar emocional. Asi mismo se
les pide a los estudiantes que
pueden pensar de qué forma se
podria aplicar estrategias de las
situaciones superadas a las que

todavia no se superan.
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Sesion N° 12: Me hago Responsable

Objetivo Actividades Recurso | Tiempo

Se les dara la mas cordial bienvenida a los estudiantes y se
El objetivo o .

les pedird que formen un circulo y que se tomen de las
de esta
sesion es manos.
permitir que S . - . . _

e les dara las siguientes instrucciones:

seamos 9
mas El Facilitador les mencionara lo que se va a trabajar en esta
conscientes . . o L .
de Io que sesion, también se les pedira que su participacion se activa,
ocurre en también indicarles si existen alguna instruccion que no
nuestro hayan comprendido, pueden levantar la mano y preguntar
interior, que y b P y preg '
lo Se les solicitara a los estudiantes que se tomen de las
percibamos, . . . .

o manos y que cierre los 0jos y que puedan realizar cinco
aceptemos | respiraciones profundas como se les ensefo
ue asu . . . ,
zeqz anteriormente, luego puedan percibir, sentir lo que esta en
propiciemos | nuestro interior y en nuestro entorno. se les planteara un

una ejemplo:

conducta Jempro-

mas activa | “Me doy cuenta de que me siento nerviosa y me hago
en torno al » : ”
cambio responsable de ello”. Y asumo que debo cambiar cosas”.

Cada estudiante tendra que seguir las instrucciones y
ayudarse con el ejemplo que se les brindo.

El facilitador realizara la pregunta ¢ Qué tan importante es
que

¢, Nos hagamos responsables de lo que ocurre en nuestro
interior, lo aceptemos y propiciemos una conducta de
cambio?

También se le brindara a cada estudiante esta frase” Ser
responsable me empodera, me hace valiente, mejora mi
autoestima y me permite sentir y expresarme sin esperar
aprobacion exterior”.

finalmente, se les pedira que cada alumno pueda responder
que les parecid la experiencia y como se sintieron y lo

puedan anotar en una hoja.
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