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Resumen

El transcurso de la infancia a la adolescencia es un periodo critico caracterizado por una
serie de cambios que pueden ser una gran fuente de estrés. Uno de los factores que mejor
ayuda a disminuir la percepcién del mismo, ademdas de ayudar a afrontar de forma
satisfactoria las situaciones que lo generan, es la autoestima (Verduzco, Lucio y Duran,
2004). Con el fin de proporcionar herramientas para mejorar ésta y por tanto prevenir la
percepcidn del estrés general en esta etapa del desarrollo, en este trabajo se realiza una
revisién bibliografica de los conceptos estrés, afrontamiento y autoestima a partir de la
cual se propone un programa de intervencion. Diseflamos un programa en el que se
plantean sesiones grupales con dinamicas participativas y seleccionadas expresamente
para trabajar de forma progresiva las habilidades que convergen en la mejora de la

|ll

autoestima. Se sigue el modelo de Gastdn de Mezerville, el “proceso de la autoestima”,
segun el cual estas son: Autoimagen, Autovaloracién, Autoconfianza, Autocontrol,
Autoafirmacion y Autorrealizacion. Se concluye la necesidad de intervenir con un fin
preventivo y se espera que este proyecto pueda ser una aportacion para lineas de trabajo

futuras.
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1. INTRODUCCION

El estrés ha adquirido una gran importancia como mediador social en las funciones de la vida
cotidiana (Gonzdlez, Diaz-Giraldez, Martin, Delgado y Trianes, 2014); es mas, se considera
como uno de los problemas de salud mas generalizados en la sociedad actual (Alfonso,
Calcines, Monteagudo y Nieves, 2015).

El paso de la nifiez a la adolescencia es una de las transiciones evolutivas mas trascendentes
del ciclo vital. Los cambios fisicos y psiquicos implican una modificacién del rol del adolescente,
en cémo se ve a si mismo, cémo percibe el mundo y como es visto por los otros (Martinez y
Guzman, 2007). A estos cambios, se suman los escolares, ya que también, es el periodo en el
cual el adolescente debe hacer un pasaje de la escuela primaria a la escuela secundaria.

Esta serie de cambios, de responsabilidades y competencias que el joven tiene que afrontar
durante este periodo, producen una considerable incidencia de estresores y una mayor
vulnerabilidad al desarrollo de consecuencias emocionales (Frydenber y Lewis, 1993; Ge,
Lorenz, Conger, Elder y Simons, 1994; Hampel y Petermann, 2006; Rudolph, 2002).

Se ha demostrado que el estrés que perciben los nifios disminuye con niveles altos de
autoestima, y aumenta con niveles bajos (Verduzco et al., 2004). Es por eso que el objetivo
final de este proyecto es realizar una propuesta de intervencion en la mejora de la autoestima
de los preadolescentes como método preventivo del estrés.

En primer lugar, se exponen las diferentes concepciones de estrés, los tipos de estresores, la
importancia del estrés y los diferentes ambitos de estrés de la infancia. En segundo lugar, se
define el afrontamiento, los estilos basicos y la importancia de adquirir buenos estilos de
afrontamiento en la infancia para el bienestar personal en la edad adulta. En tercer lugar, se
define el concepto de autoestima sefialando sus componentes y se habla de la importancia
que tiene la autoestima en la preadolescencia.

Finalmente, se presenta la propuesta de intervencién en la mejora de la autoestima como
método preventivo ante el estrés en la preadolescencia, concretamente alumnos de 62 curso
de Educacién Primaria. La hipdtesis bajo la cual se propone este programa de intervencion
defiende que con la mejora de la autoestima, se espera una mejor adaptacion emocional, un
menor desarrollo de problemas de adaptacion social y un mejor rendimiento cognitivo. Es
decir, a mayores niveles de autoestima, mayor o mejor afrontamiento ante situaciones de
estrés (Trianes et al., 2008).



2. METODO

Para realizar este trabajo, se han llevado a cabo dos labores principales: busqueda y seleccion
tedrica; y elaboracién de la propuesta.

Para la busqueda y seleccién de la informacién que contextualiza la intervencidn se ha llevado
a cabo una revisidn bibliografica sobre el estrés, el afrontamiento y la autoestima. A partir del
conocimiento de las relaciones de estos factores en la preadolescencia, se propone un
programa de intervencidn.

Para la elaboracién de la propuesta de este programa se tiene en cuenta el periodo de edad al
gue va destinada la intervencién, por ello se elaboran sesiones dindmicas acordes al contexto y
destinatarios. Estas sesiones estan basadas en la cooperacién entre iguales, la experienciay la
participacién. A través de esta metodologia se pretende que los nifios participen con sus
opiniones, experiencias, y puntos de vista acerca del tema tratado en cada sesidn,
consiguiendo asi fomentar la autoafirmacidn, la capacidad de expresidn, y mejorar la confianza
y comunicacion del grupo.

a. Marco teérico
Estrés

Actualmente no se ha logrado un acuerdo general entre expertos sobre la definicidn del estrés
a pesar de que esta inserto en el campo de las ciencias médicas, sociales y educativas. Asi
pues, su valoracién depende del enfoque tedrico desde el que sea definido (Roman y
Hernandez, 2011).

Se encuentran tres concepciones generalmente extendidas: como estimulo, como respuesta y
como relacién acontecimiento-reaccion (Trianes, Blanca, Fernandez-Baena, Escobar vy
Maldonado, 2012).

El estrés como estimulo, segin Holmes y Rahe (1967), hace referencia a la exposicion a
circunstancias o acontecimientos externos al sujeto, denominados estresores, capaces de
alterar el equilibrio fisiologico y psicoldgico del organismo. Segin Baena (2007) desde esta
perspectiva no se tiene en cuenta la interpretacién cognitiva o valoracion subjetiva que el
individuo hace del acontecimiento. Estos estresores pueden ser:

- Acontecimientos vitales: Son situaciones excepcionales, traumaticas, impredecibles e

incontrolables que conllevan cambios muy relevantes en las personas y que exigen
determinados reajustes adaptativos por parte de la misma (Johnson, 1986).
- Estresores crénicos: Endurecimiento de aspectos fisicos y sociales en el ambiente

proximo, que tienen como consecuencia una serie de privaciones y desventajas que
propician continuas amenazas y cambios para el sujeto (Compas, 1987).

- Estresores cotidianos: Frustrantes demandas y contrariedades que acarrea la
interaccion cotidiana con el medio ambiente (Kanner, Coyne, Schefer y Lazarus, 1981).
Se trata de sucesos o circunstancias de alta frecuencia, baja intensidad y alta



predictibilidad que pueden alterar el bienestar emocional y fisico del individuo
(Seiffge-Krenke, 2007). Es una variable relevante en el desarrollo infantil ya que altos
niveles de estrés diario se asocian a importantes consecuencias negativas de
inadaptacién emocional y psicopatologia (Jose y Ratcliffe, 2004; Seiffe-Krenke, 2000).
Ademds el efecto de estos estresores es mds negativo que el estrés por
acontecimientos vitales o el estrés crénico (Seiffe-Krenke, 2000; Wagner, Compas y
Howell, 1988).
El estrés como respuesta, seglin Seyle (1978) se refiere a las manifestaciones del organismo de
tipo fisioldgico ante estresores. Estudios posteriores afiaden manifestaciones de la persona de
tipo emocional o conductual (Escobar, Blanca, Ferndndez-Baena y Trianes, 2011; Fimian,
Fastenau, Tashner y Cross, 1989). En este sentido, autores como Sierra, Ortega y Zubeidat
(2003) consideran los términos ansiedad y angustia como manifestaciones o respuestas al
estrés, siendo la ansiedad la reaccidn mas frecuente en situaciones estresantes (Vidal, 2012).

Finalmente, segln Lazarus y Folkman (1986) el estrés como relacion acontecimiento-reaccion
se considera como una particular relacién entre el individuo y el entorno, el cual es evaluado
por éste como amenazante o desbordante de los recursos que posee y pone en peligro su
bienestar. Desde esta concepcidn se integran las consideraciones de estrés como estimulo y
estrés como respuesta (Baena, 2007). Afirma que es necesario tener presente la valoracién o
percepcidn cognitiva que la persona hace de la situacidn, siendo este un factor explicativo de
por qué varias personas ante situaciones estresantes semejantes manifiestan diferentes
reacciones.

En esta ultima forma de ver del estrés, quedan incluidos como elementos importantes, los
estimulos estresantes y las reacciones del sujeto, ademds de las cogniciones o valoraciones
que el sujeto hace de los estimulos (evaluacidn primaria) y de los propios recursos para
responder o afrontar esa situacion (evaluacidn secundaria) (Lazarus y Folkman, 1986). A lo que
Bandura (1997) anade, las consecuencias al utilizar dichos recursos o estrategias. Lo que
quiere decir que el valor estresante de una situacién depende de la apreciacién del sujeto
sobre el acontecimiento y los propios recursos para hacer frente a las demandas del mismo
(DelLongis y otros, 1982; Kanner y otros 1981).

Segun Baena (2007) la definicion mas ampliamente adoptada en la investigacion ha sido la
ofrecida por Lazarus y Folkman (1986).

El estrés adquiere gran relevancia en la infancia, dado que en esta etapa es donde se
desarrollan los patrones para afrontar los estresores (Gramezy y Rutter, 1983).

Los estresores infantiles pueden entenderse desde el caracter evolutivo de los mismos (Del
Barrio, 2004). En este sentido, se puede decir que en edades mds tempranas los estresores
estan mayormente asociados al nucleo familiar y a las relaciones de apego, mientras que los
estresores en edad escolar y posterior se sitian predominantemente en el contexto escolar y
la interaccién con los pares. Mds adelante, los adolescentes perciben como estresantes los
cambios corporales y la interaccidén con personas del sexo opuesto (Richaud, 2005).

Por otro lado los estresores cotidianos se pueden agrupar en tres ambitos principales (Trianes
et al., 2002): salud, escuela-iguales y familia.



1) En el dmbito de salud se hallan sucesos tales como situaciones de enfermedad,

procedimientos médicos y preocupacidon por la imagen corporal.

2) En el dmbito de la escuela se encuentran los problemas académicos y los problemas

con iguales. En cuanto a los problemas académicos, se observan estresores tales como
problemas la interaccién con el profesorado, dificultades en la realizacién de las tareas
académicas, realizacion de examenes, presiones académicas, bajas calificaciones escolares,
cometer errores ante los compariieros y exceso de actividades extraescolares. Las dificultades
con los iguales incluyen falta de aceptaciéon por parte de estos, peleas y situaciones de
ridiculizacion y burla. Este se considera uno de los principales dmbitos de estrés en los nifios
(Trianes, 2002).

3) En el ambito de la familia se localizan los problemas por dificultades econdmicas, falta

de supervision de los padres o soledad en el hogar, exigencias de los padres y continuas peleas
entre hermanos. (Trianes, 2002; Trianes et al, 2011; Trianes et al, 2009)

Las distintas situaciones o problemas llevan al nifio a emplear distintas estrategias de
afrontamiento dependiendo de las caracteristicas de la situacion (Cano, Garcia y Rodriguez,
2004; Cassaretto, Chau, Oblitas y Valdez, 2003).

Estrategias de Afrontamiento

Para Lazarus (1966) el afrontamiento es un proceso que se activa cuando se percibe una
amenaza y tiene como propdsito regular el conflicto emocional y eliminar o reducir dicha
amenaza. Constituye la respuesta apropiada al estrés la cual mediante esfuerzos cognitivos y
comportamentales, constantemente cambiantes, pretende manejar las demandas especificas
externas o internas apreciadas como excedentes o que desbordan los recursos del individuo
(Lazarus y Folkman, 1984). Este enfoque es aceptado por tedricos actuales tales como Garcia
(2010) y Griffith, Dubow e Ippolito (2000).

Lazarus y Folkman (1984) distinguen entre estrategias de afrontamiento centradas en el
problema, es decir, cuando se trata de modificar o manejar la fuente del problema, mediante
la bisqueda de solucién activa, y estrategias de afrontamiento centradas en reducir la
emocion.

Posteriormente, en una tipologia aceptada en la investigacion actual, se percibe al
afrontamiento como un estado de control, el cual se centra en las metas u objetivos que
persigue la persona al iniciar el proceso de afrontamiento (Rothbaum, Weisz y Snyder, 2004).
Desde este modelo se distinguen tres tipos de estilos:

e Afrontamiento de control directo (o estrategias de control primario): se refiere a los

intentos propositivos que se realizan con la finalidad de eliminar el evento estresante
o disminuir sus efectos. Por ejemplo: esforzarse para sacar mejores calificaciones.
e Afrontamiento de control indirecto (o estrategias de control secundario): Se refiere a

la solicitud de ayuda o apoyo tangible (materiales, dinero, informacién) a las personas



significativas para resolver el problema. Por ejemplo: buscar apoyo en un amigo
intimo, pedir dinero a un familiar.
e Afrontamiento de abandono de control: en cuanto a esta categoria, se percibe una

situacidon como incontrolable. Es la ausencia de meta u objetivo de afrontamiento. Por
ejemplo: abandonar la situacién estresante, reservar el problema para si.
Es desde la infancia, segin Garmezy y Rutter (1983), cuando se desarrollan los patrones para
afrontar los estresores, mediante los cuales el nifio aprende diferentes formas para tener un
control sobre su ambiente. Una parte de su desarrollo dependera en buena medida de qué tan
efectivas sean estas respuestas de afrontamiento.

Ademas los nifios no tienen en sus manos el control de su medio ambiente para poder
modificarlo, por lo que las primeras experiencias de los niflos con las contingencias del medio
ambiente y su control se dan dentro del contexto de la relacion madre-hijo (Seligman, 1975;
Watson, 1967; Lewis y Goldenberg, 1969). Por lo tanto es a través de la relacion con los padres
y posteriormente con adultos y compafieros, que el nifio aprende respuestas para tener un
control sobre su medio ambiente.

Aun asi, desde los afios escolares, los nifios y nifias se muestran activos al seleccionar y evaluar
la intensidad de los sucesos de su ambiente, y eligen la forma de afrontar los sucesos
estresantes (Verduzco et al, 2004).

Autoestima

La autoestima puede definirse genéricamente como la evaluacién, tanto cognitiva como
afectiva, que un individuo sostiene sobre si mismo (Landy, 2002). Segun Coopersmith (1981) la
autoestima es una actitud con la cual una persona se enfrenta al mundo y este autor afirma
que los individuos que difieren en autoestima se comportan de formas marcadamente
diferentes. Estas diferencias de comportamiento en la autoestima son debidas a diferencias en
la anticipacion, reaccién y voluntad de confiar en los otros y de tomar en cuenta el propio
juicio como base para la accién.

El valorarse a uno mismo positivamente, la creencia en las propias posibilidades, es un
importante recurso psicolégico de afrontamiento (Lazarus y Folkman, 1986), por lo tanto, la
alta autoestima favorece el afrontamiento del sujeto, en su vida personal y profesional. Esto
supone gue en situaciones de amenaza o experiencias de fracaso, el sujeto con alta autoestima
tiende a utilizar estrategias para manejar esas situaciones, estrategias que se pueden orientar
tanto al dominio de la situacidn como a la aceptacidn, evitacion o minimizacidn de la misma.

De acuerdo con Gastdon de Mézerville (1995), la autoestima estd formada por componentes
qgue se desarrollan consecutivamente, agrupados en dos dimensiones complementarias, una
actitudinal inferida integrada por: la autoimagen, la autovaloracién y la autoconfianza; y una
dimension conductual observable conformada por: el autocontrol, la autoafirmacién y la
autorrealizacién. A continuacién en la Tabla 1 se muestra el modelo junto con los problemas
que se pueden encontrar en cada fase.



EL PROCESO DE LA Problemas
AUTOESTIMA

1 | Autoimagen. Conocerse, Autoengafio. Inferioridad o
verse con claridad. superioridad.

2 Autovaloracion. Apreciarse, | Autodevaluacion.
percibirse con agrado. Autorrechazo e indignidad

personal.

o Autoconfianza. Creer en si, | Inseguridad. Sentimientos de
sentirse capaz. incapacidad e impotencia.

4 Autocontrol. Ordenarse, Descontrol. Auto-descuido y
ejercer dominio propio. desorganizacion.

5 Autoafirmacion. Autoanulacion.
Manifestarse, conducirse Sobredependencia.
libre y autbnomamente.

6 Autorrealizacion. Estancamiento. Esterilidad
Proyectarse, desarrollar existencial.
potencialidades y cumplir
propdsito vital.

Al igual que las estrategias de afrontamiento la autoestima también se gesta en la infancia. Los
estudios con nifios pequefios muestran que el estilo de crianza de los padres durante los
primeros afios de vida determina la calidad de autoestima inicial del nifio (Frias, Mestres y Del
Barrio, 1990). A partir de estos primeros afios de vida otras variables familiares, escolares y
sociales interacttan en el desarrollo de este constructo (Mackay y Fanning, 1991).

En la preadolescencia y adolescencia adquiere dicho tema un especial interés debido a la
transicion que el nifio sufre desde la infancia a la adquisicién del rol adulto. Durante este
periodo se producen una serie de cambios, de responsabilidades y competencias que el joven
tiene que afrontar y que pueden generar estados de inestabilidad emocional (Oster y Caro,
1990; Nottelmann, 1987; Kazdin, 1989).

La disminuciéon de la autoestima que caracteriza a este periodo, principalmente en sus
componentes fisico y académico, sugiere la necesidad de una intervencidn temprana sobre
este constructo que ayude a una prevencidon de problemas emocionales y a una mayor
estabilidad en los adolescentes (Mestre, 1992).



b. Presentacion del programa

Partiendo de las aportaciones bibliograficas disefiamos un programa que pretende ser un
método de intervenciéon establecido para la mejora de la autoestima en nifios de 11-12 afios,
pretendiendo como objetivo Ultimo que sean capaces de afrontar directamente los problemas
o buscar soluciones que modifiquen una situacién estresante, con la confianza de salir
adelante con éxito.

Las relaciones con los compaiieros dentro del contexto escolar se presenta en gran medida
como un determinante critico en la autoestima del adolescente (Golden, 2005). Es por ello que
el programa estd pensado para su aplicacién en el aula, ya que asi se refuerza la aceptacién y
el apoyo de los iguales, mejorando la confianza y comunicacidn del grupo.

El programa se compone de dos bloques, siguiendo las dimensiones de Gaston de Mezerville,
uno actitudinal y uno conductual. En él se plantean una serie de actividades seleccionadas
expresamente para trabajar de forma progresiva habilidades que convergen en la mejora de la
autoestima.

El bloque actitudinal estd compuesto de actividades para trabajar la autoimagen, la
autovaloracidn y la autoconfianza. Se distribuye en cinco sesiones con las que se pretende que
los nifios aumenten la capacidad de percibir de manera equilibrada, tanto los aspectos
positivos como los negativos de la propia personalidad; otorguen mayor valor y atencién a las
dimensiones realmente importantes de la propia personalidad, y desarrollen una actitud
realista de creencia en uno mismo y en sus propias capacidades.

El blogue conductual estd compuesto de actividades para trabajar el autocontrol, la
autoafirmacion y la autorrealizacidon. Se distribuye en cuatro sesiones con las que se pretende
orientar a los nifios para que se manejen adecuadamente en la dimensién personal,
cuidandose, dominandose y organizandose bien en la vida; busquen formas saludables de
expresar el pensamiento y las habilidades ante las demds personas y conducirse de manera
auténoma, ademas de que se planteen metas que promuevan su realizacion personal.

Justificacion

Para la elaboracién de las sesiones y dindamicas que componen esta propuesta de intervencién
se ha tenido en cuenta el periodo de edad de los destinatarios, en este caso 11-12 afios.

Se utilizan estrategias que fomentan habilidades y capacidades de estos preadolescentes
acorde a la afirmacién de Piaget (1978), donde “alrededor de los 11 y 12 afios los nifios se
vuelven capaces de razonar en forma ldgica sobre preposiciones, cosas o propiedades
abstractas que nunca antes han experimentado directamente, el alumno es capaz de hacer un
razonamiento deductivo e inductivo basado en la forma de una proposicién dada. Su
conocimiento del problema puede ser simplemente hipotético, y sin embargo, es capaz de
llegar a una conclusidn légica mediante el razonamiento”.



Teniendo en cuenta lo anterior, las actividades previstas para las sesiones contemplan
ejercicios de participacidon activa en la que se pretende germinar, aumentar o fomentar
actitudes y capacidades que nazcan del propio joven para la mejora de la autoestima.

Objetivos del programa

El objetivo principal del programa es aumentar la autoestima de nifios de 11-12 afios, con el fin
de que sean capaces de afrontar directamente los problemas o buscar soluciones que
modifiquen una situacién estresante, con la confianza de salir adelante con éxito.

Al proponer realizar el programa en el aula, se pretende también como objetivo reforzar la
aceptacion y el apoyo de los iguales, mejorando la confianza y comunicacion del grupo.

Para lograr el objetivo principal, este programa se divide en distintas sesiones con objetivos
diferentes.

- La primera y la segunda sesidén estan pensadas para la presentacién del programa vy
para favorecer el conocimiento propio y de los demas. Consiguiendo asi fortalecer la
autoimagen de los participantes.

- La tercera y cuarta sesion pretenden profundizar en el conocimiento propio y de los
demas y fomentar la valoracidn positiva tanto propia como de los otros. Estimulando
asi una autovaloracidn positiva.

- La quinta sesidn esta planteada para que los alumnos desarrollen una actitud realista
en uno mismo y en sus propias capacidades y se planteen metas con las que puedan
comprometerse. Aumentando de esta manera su autoconfianza.

- La sexta y séptima sesion estdn preparadas para que los estudiantes den mayor
importancia a cuidarse, dominarse (relajacién) y organizarse bien en la vida
(planificacidn). Fomentando asi su autocontrol.

- La octava sesidn esta pensada para que los participantes busquen formas saludables
de expresar el pensamiento ante las demds persona y sean capaces de conducirse de
manera auténoma. Se busca fortalecer la autoafirmacion.

- Finalmente la novena sesidén estd planteada para que los jovenes tomen conciencia de
sus propios logros y provocar actitudes positivas de cara a uno mismo y los demas,
consiguiendo asi mayor confianza en uno mismo. Fomentando su autorrealizacion.

Metodologia propia del programa

La metodologia de actuacidn que se propone para el desarrollo de las sesiones es cooperativa
entre iguales, experiencial, participativa, y basada en dindmicas de grupos coordinados por un
profesional. A través de esta metodologia, los nifios participan con sus opiniones, experiencias,
y puntos de vista acerca del tema tratado en cada sesion, reforzando su autoafirmacion.

Para desarrollar el programa se recomienda que, a ser posible, sea una misma persona la que
coordine todas las sesiones a fin de facilitar los procesos de identificacién personal de los



participantes con el profesional, la creacidn de un clima de confianza en el grupo y la éptima
dinamizacién de las sesiones.

Dado el caracter activo, grupal y participativo de la metodologia a seguir se sugiere restringir el
numero de participantes entre 15-20 para asegurar una adecuada calidad en los procesos de
dinamizacién de las sesiones.

Para poder verificar la efectividad del programa se propone utilizar el Cuestionario de
Autoestima A.F.5 (Garcia y Musitu, 1998). Este cuestionario proporciona una medicidn precisa
de la autoestima y sus posibles variaciones. Se recomienda que se realice una evaluacidn
retest, pasando este cuestionario antes y después de la puesta en marcha del programa.

Estructura, temporalizacion y materiales.

La duracion del programa se ha estimado en aproximadamente 3 meses, incluyendo 9 sesiones
distribuidas cada 2 semanas (ver anexo 1).

Se ha estimado una duracién de hora y media por sesidn, apareciendo en la programacién una
duracidn de hora y veinte por sesidn, habiéndose tenido en cuenta el tiempo de transicidn
entre dindmicas.

Todas las sesiones seguiran el mismo patron. Comenzaran con una bienvenida por parte del
facilitador del programa. Para la que se calcula un tiempo de diez minutos. Con ella se
pretende recibir a los integrantes del programa y transmitirles motivacién para la sesion.

A continuacion se desarrollard la dindmica principal de la sesion, para la que se calcula un
tiempo de cincuenta minutos. Procurando mantener dinamismo y la participacién de todos los
asistentes.

Para finalizar las sesiones se propone realizar “El corro de la tarde”, ya que esta dinamica
ayuda a que todos se expresen, fortaleciendo la autoafirmacién y creando un clima positivo en
el grupo.

Los recursos materiales que se propone emplear para el desarrollo de las sesiones del
programa son sencillos, econdmicos y suelen encontrarse ya entre los materiales propios de
aula y/o son faciles de conseguir.

Con respecto al mobiliario de la sala, el programa se desarrolla en el aula habitual del grupo,
por lo que el material es el habitual de la misma. En algunas actividades se necesita que se
dispongan las sillas en forma de U para facilitar que las personas ocupen en la sala un lugar
gue permita el contacto visual y el reconocimiento mutuo. Ello ayuda a promover un clima de
participacién e interaccién entre los asistentes. En otras actividades es necesario despejar el
aula para disponer de maximo de espacio libre.



3. CONCLUSIONES

Se comparten las conclusiones de Trianes, Blanca, Ferndndez-Baena, Escobar y Maldonado
(2012) respecto a la importancia de educar desde la infancia en estilos de vida saludables, pues
estos aprendizajes son la base sobre la que se cimienta la personalidad del adulto. La
adolescencia se caracteriza por ser el periodo en el que el joven debe de aceptar las
modificaciones que van ocurriendo, tanto psiquicas como fisicas, formando un nuevo rol con el
que se enfrentara a la vida.

Teniendo en cuenta la imposibilidad de llevar a cabo el programa de intervencidn, este trabajo
no dispone de resultados practicos ni cuantificables, sin embargo, se observan relaciones
concluyentes, tanto en los resultados esperados como en las relaciones basadas en la
evidencia.

Asi pues, es el fomento de la autoestima la que correlacionara con la percepcién del estrés y el
tipo de afrontamiento que se desarrolla ante las situaciones de estrés en el preadolescente.
Por lo tanto, se espera que tras realizar las sesiones, los preadolescentes hayan adquirido
habilidades y fortalezas para una autoestima sana que les permita afrontar las situaciones de
estrés de una forma eficaz.

Este programa que se presenta se ha disefiado para fomentar los componentes que, segin “el
proceso de la autoestima” de Gaston de Merzeville, forman el autoestima sana. Estos
componentes se trabajan e intentan fomentar consecutivamente a lo largo de las sesiones que
se complementan unas a otras pretendiendo dar respuesta a la necesidad de mejora de
autoestima en esta poblacién.

Resulta de interés llevar a cabo la propuesta y verificar la valia del programa, ya que mediante
la revisién tedrica se ha observado los distintos y posibles tipos de intervenciones que se
podrian establecer para la prevencién ante el estrés y la importancia de ello, surgiendo asi esta
propuesta. Asimismo, convendria tener en cuenta que con la consecucion de los objetivos del
programa se puede seguir prosperando en estas habilidades, incluso proponiendo nuevos
objetivos y metas que complementen y fortalezcan el aprendizaje de éstas.
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5. ANEXOS

A continuacién se muestra una tabla en la que se detallan las dindmicas usadas en cada sesién,

asi como los materiales necesarios y los objetivos a alcanzar en las mismas.

Sesién | Dindamicas Material Objetivos

12 Presentacién del | Utiles para pintar (rotuladores, | Presentar el programa.
programa pinturas,...) Favorecer el conocimiento propio y de los
Autorretrato Folios demas.

(Autoimagen) Autorretratos de ejemplo.

pL Bazar mdgico Pizarra. Profundizar en el conocimiento
(Autoimagen) interpersonal.

Aumentar la capacidad de percibir de
manera equilibrada los aspectos de la
propia personalidad.

32 Mi arbol Utiles para pintar (rotuladores, | Aprender a pensar en positivo.
(Autovaloracién) pinturas,...). Favorece el conocimiento propio y de los

Folios demas. Estimular valoracion positiva de los
demds. Mejorar la  confianza vy
comunicacion del grupo.

42 Siluetas de aprecio Utiles para pintar (rotuladores, | Identificarse con su cuerpo.
(Autovaloracidn) pinturas,...) Estimular la actitud de valoracion positiva

Tijeras. Papel continuo. ante otras personas.

52 20 cosas que me | Utiles para escribir. Desarrollar una actitud realista en uno
gustaria hacer Hojas de contrato. mismo y en sus propias capacidades.
(Autoconfianza)

62 Planificacién Utiles para escribir. Importancia de planificar
Relajacién Material de audio. Aprender a tomar consciencia del propio
(Autocontrol) cuerpo y relajarse.

72 Cuidados del cuerpo Utiles para escribir. Tomar conciencia de la importancia de los
Relajacién Material de audio. cuidados de nuestro cuerpo.

(Autocontrol) Aprender a relajarse.

82 Toma de decisiones Utiles para escribir. Buscar formas saludables de expresar el
(Autoafirmacion) Lista de situaciones. pensamiento.

Desarrollar a creatividad y la imaginacidn a
la hora de buscar soluciones rapidamente.

92 Alabanza Utiles para escribir. Tomar conciencia de los propios logros.

(Autorrealizacion)
Cierre y despedida
El ovillo

Tarjetas de felicitacion.
Ovillo de lana.

Provocar actitudes positivas de cara a uno
mismo y los demas.
Desarrollar confianza en si mismo.




Fomentar la cohesidén del grupo.

SESIONES

El patrén de todas las sesiones, a excepcidn de la primera (en la que se detallan sus tiempos),
sera siempre el siguiente:

1) Bienvenida a la sesion.

- El facilitador da la bienvenida al grupo y refuerza la alianza con ellos, preguntando
como se encuentran y pregunta qué expectativas tienen sobre la actividad de hoy.
Debe procurar que todos los asistentes participen.

2) Desarrollo de la sesion.

- El facilitador introduce la dindmica que se va a realizar en la sesion motivando a los
participantes al desarrollo de la misma.

- Ademas el facilitador sera una figura participativa en las sesiones, preparando sus
dindmicas con anterioridad para poder mostrarlas de ejemplo y crear cercania con los
estudiantes.

3) El corro de la tarde y cierre de la sesion.

- Sentados en circulo. El facilitador explica lo que cada persona del grupo tiene que
decir: Una palabra, dos o tres que expresen tus sentimientos al estar con el grupo, del
dia o de la sesion. El facilitador también participa diciendo sus sentimientos y anima a
los nifios a decir los suyos sin presionar.

- Para finalizar se felicita a todos los participantes por el trabajo realizado y por la
participacién en la actividad, reforzando siempre cualquier intervencion para fomentar
la adherencia al programa.

Sesidn 1. Presentacidn y normas. Autorretrato.

Objetivo

- Presentacién del facilitador, los asistentes y el programa.
- Fomentar el conocimiento propio y de los demas.
Desarrollo

Como se ha comentado anteriormente, los tiempos de esta sesién de Bienvenida son
exclusivos para poder tener una primera toma de contacto con el grupo. Por ello se ha
estimado una duracién de 30 minutos para la primera parte, 40 minutos para la actividad
principal y 15 minutos para el corro de la tarde y cierre.

Bienvenida y presentacion:




- Elfacilitador da la bienvenida al grupo y se presenta (Diciendo su nombre y contando
su formacidn, experiencia y gustos).

- Seguidamente los alumnos uno a uno dirdn sus nombres y alguno sus gustos.

- Para poner en contexto a los estudiantes, se introduce el programa hablando de los
problemas que se encuentran en la vida y la importancia de tener recursos personales
para superar cualquier obstaculo. Remarcando que la autoestima es base para poder
afrontar cualquier situacion que pueda ser complicada.

Actividad. Autorretrato:

- Para esta actividad es recomendable que el facilitador prepare su propio autorretrato,
concretamente un dibujo del mismo en el que aparezca realizando un hobbie, con sus
mascotas o con sus objetos o ropa favorita.

- Se introduce la actividad comentando que: El autorretrato es un género pictérico y
también fotografico que ha permitido a los artistas hablar de si mismos. Los
autorretratos muestran la apariencia de una persona, pero también expresan sus
emociones, sus ideas, y sus gustos. En algunos casos se muestran felices y en otros
angustiados o tristes. A veces los artistas se muestran a si mismos con sus mascotas,
objetos, ropa favorita. Son muchas las formas que los “autorretratistas” utilizan para
contar quienes son.

- Se muestran dos autorretratos a modo de ejemplo destacando las caracteristicas
anteriormente comentadas.

W

- El facilitador muestra su autorretrato y explica lo que ha querido transmitir y reflejar
en su obra de quien es.

- Se pide a los niflos que realicen un autorretrato, concretamente un dibujo de su
persona, teniendo en cuenta que con éste tienen que expresar quiénes son. Los
autorretratos de ejemplo permanecen expuestos para que puedan servirles de
inspiracion. El facilitador pasea por el aula observando el progreso de los dibujos y
estando disponible ante cualquier problema que pueda surgir a los jovenes.

- Se invita a que algun participante presente su autorretrato al resto de la clase y
explique lo que quiere transmitir y reflejar en su obra. Si no sale ningin voluntario, el
facilitador elige a quien quiere que salga primero.



Sesion 2. Bazar magico

Objetivos

- Profundizar en el conocimiento interpersonal
- Aumentar la capacidad de percibir de manera equilibrada, los aspectos de la propia
personalidad.
Desarrollo

Actividad. Bazar magico.

- Se explica la actividad que a continuaciéon van a realizar: “Imaginaos que nos
encontramos en un gran bazar donde hay de todo. Este bazar es magico y especial:
cada cual puede coger la caracteristica que mas desearia tener y, en cambio, puede
dejar la que menos le gusta de si misma. Solo se puede entrar una vez para dejar una
cosa y coger otra”.

- El facilitador divide la pizarra en dos secciones: “COGER” y “DEJAR”.

- Se pide que cada persona escriba en un papel una caracteristica que dejaria y la
caracteristica que cogeria. Para guiar el facilitador se pone de ejemplo, colocando la
caracteristica que le gustaria tener y la que le gustaria dejar. Por ejemplo: en coger
“Ser mas ordenado” y en dejar “dejar de llegar tarde”. El facilitador intentard que las
respuestas de los alumnos no sean anténimos en cuanto a las que dejan y cogen,
animdandoles mediante preguntas de preferencia personal.

- Una vez que todas las personas hayan escrito sus papeles, van “entrando al bazar” y
escribiendo en el lugar respectivo lo que ha anotado.

- A continuacion, se hace la puesta en comun, para profundizar intentando responder a:
éTe ha resultado dificil elegir qué caracteristica coger o dejar? éCudl mds? éiqué
conclusiones pueden sacarse de lo escrito en la pizarra? El facilitador debera recoger
todas las conclusiones que surjan a partir de las respuestas a estas preguntas, para
concluir diciendo “Generalmente nos es facil darnos cuenta de aquellas caracteristicas
gue no nos gustan de nosotros mismo, pero no solemos esforzarnos en cambiarlas y
esto nos frustra cada vez mas. Este ejercicio tiene que ayudarnos a reflexionar sobre
estas caracteristicas para poder poner en marcha mecanismos que nos ayuden a
solucionarlas. Por ejemplo, para poder dejar de llegar tarde, puedo intentar salir antes
de casa, adelantar la hora del reloj...”

Sesion 3.Mi arbol

Objetivos

- Aprender a pensar en positivo.

- Favorecer el conocimiento propio y de los demas.
- Estimular la valoracién positiva de los demas.

- Mejorar la confianza y comunicacién del grupo.



Desarrollo
Actividad. Mi arbol

- Se pide a los participantes que dibujen un arbol, el que mas les guste, con sus raices,
ramas, hojas y frutos.

- A continuacién, en las raices escriben las habilidades y capacidades que creen tener.
En las ramas, las cosas positivas que hacen o consiguen con ellas. Y en las hojas y
frutos, los éxitos o triunfos. El facilitador les ayuda poniéndoles estos ejemplos: en las
raices, ser bueno en calculo, tener punteria; en las ramas, se me dan bien las
matematicas, se me da bien el futbol; en los frutos: sacar buena nota en un examen de
matematicas, marcar muchos goles en un partido.

- Seguidamente todos exponen sus arboles, el facilitador invita a que uno a uno
presente su arbol a los compafieros, éstos deben aportar habilidades o éxitos que haya
pasado por alto ayudando asi a completar el arbol de los companeros. Si no sale
ningun voluntario, el facilitador elige a quien quiere que salga primero.

- Para finalizar la sesién, el facilitador realiza tres preguntas para abrir un didlogo donde
los jovenes se plantean las conclusiones y responden a estas preguntas. ¢Has
encontrado facilmente las cualidades que pones en el arbol? ¢Los demas han aportado
habilidades que tu no habias valorado? ¢Como te has sentido?

- Conclusion: A veces nos cuesta darnos cuenta de nuestras habilidades o no valoramos
nuestros logros. Este ejercicio tiene que ayudar a pararse a pensar en esto. Ademas,
cuando los demds nos reconocen nuestras capacidades o logros nos sentimos bien.

Sesion 4. Siluetas de aprecio

Objetivos

- ldentificarse con su cuerpo
- Estimular la actitud de valoracidn positiva ante otras personas

Desarrollo

- Antes de empezar la actividad, el facilitador coloca el papel continuo sobre la pared,
teniendo en cuenta que haya espacio y papel suficiente para poder dibujar tantas
siluetas como alumnos. En el caso de no disponer de pared para poder colocar el papel
continuo para hacer los dibujos también puede realizarse en el suelo.

- Elfacilitador pide a los participantes que se distribuyan por parejas para poder realizar
la actividad. Permitiendo que sean los alumnos quienes formen las parejas. Si el grupo
es de numero impar, habra un trio.

- A continuacién, ayudados por sus parejas, deben dibujar sus siluetas en el papel
continuo.

- Después se recortan, se pintan y se colocan en la pared.



- Para finalizar las demds personas del grupo anotan facetas o aspectos positivos de
cada uno. El facilitador debe animar a que todos intenten escribir alguna faceta o
aspecto positivo de cada uno de sus compaiieros.

- Las siluetas se dejaran expuestas en el aula para que se pueda hacer anotaciones a lo
largo de todo el programa.

Sesion 5. Veinte cosas que me gustaria hacer

Objetivos

- Desarrollar una actitud realista de creencia en uno mismo y en sus propias
capacidades.
- Crear compromiso con uno mismo.
Desarrollo

- Para esta actividad el facilitador debe preparar con anterioridad tantas “hojas de
contrato” como estudiantes haya.

- Se pide a los estudiantes que anoten en una hoja los numeros del 1 al 20, para
hacer una lista, dejando un margen de casi la mitad de la hoja.

- Se les indica que anoten 20 cosas que les gustaria hacer en su vida, estas cosas
tienen que ser posibles de realizar (es conveniente que el profesor haga su
propia lista). Para ello el facilitador debera procurar que en las listas aparezcan
metas a corto plazo realistas, ya que la intencidn de esta actividad consiste en
que el joven sea capaz de escoger un objetivo palpable y realizable durante el
periodo de tiempo en el que se desarrolla el programa.

- El facilitador pide a los estudiantes que se pongan en parejas. Permitiendo que
sean los alumnos quienes formen las parejas. Si el grupo es de ndmero impar, habra
un trio.

- A continuacién tienen que compartir con su compafero sus listas explicando
cada una de las actividades que aparecen en ella y comentando cual de ellas les
gustaria mas conseguir y cudl creen que pueden realizar antes del ultimo dia
del programa. El facilitador, debe saber la fecha exacta de ese dia para poder
indicarsela a los estudiantes.

- Se reparten las “hojas de contrato”. El facilitador explica: “Es importante llevar
a cabo las metas que nos proponemos. Por eso vamos a firmar un contrato con
nosotros mismos para formalizar por escrito ese compromiso que queremos
cumplir”

HOJA DE CONTRATO

Yo (escribe aqui tu nombre) a partir de hoy (pon aqui la fecha) establezco el presente

contrato con la persona mas importante de mi vida: YO MISMO.



Me comprometo a cumplir_(pon aqui tu meta)

Antes del (pon aqui la fecha tope)

(Firma)

El facilitador también completa una “hoja de contrato” comprometiéndose con
el mismo a cumplir una meta antes de la fecha de fin del programa.
Provocando asi, cercania y compromiso en los jovenes.

Sesidn 6.Planificacion. Relajacion

Objetivos

Importancia de planificar
Aprender a tomar consciencia del propio cuerpo y relajarse.

Desarrollo

El facilitador comienza la sesidn lanzando la siguiente pregunta: “éCreéis que es
importante planificarse? ¢porque?”. Después de escuchar las respuestas,
continda comentando: “Si, la planificacién ayuda a que las cosas salgan bien.
Toda meta, ya sea pequefia o grande conlleva una planificaciéon que nos ayuda
a saber qué acciones tenemos que llevar a cabo para conseguirlas. Por ejemplo:
una fiesta de cumpleafios, estudiar para una asignatura, un viaje de vacaciones,
prepararnos para una competicidn... En la sesidon anterior firmamos unos
contratos con nosotros mismos comprometiéndonos a lograr una meta antes
del ultimo dia de este programa. Por ello vamos a planificarnos para poder
llevarla a cabo. Tendremos que marcar todos los pasos necesarios para llevar a
cabo nuestra meta, asi como los recursos que necesitamos o las personas que
nos pueden ayudar a conseguirlos.”

Para esta actividad el facilitador deberd haber preparado también Ila
planificacion de su meta para poder ponerla de ejemplo.

Actividad. Visualizacién guiada



https://www.youtube.com/watch?v=eful5uK5VNM

Sesion 7. Cuidado del cuerpo. Relajacién Jacobson

Objetivos

Tomar conciencia de la importancia de los cuidados de nuestro cuerpo.
Aprender a relajarse

Desarrollo

El facilitador realiza las siguientes preguntas para generar una discusién e introducir
asi el tema a tratar en esta sesion: “éCudles son los cuidados principales del cuerpo?
éPor qué son importante estos cuidados?” Después de recoger las respuestas el
facilitador concluira: “Los cuidados principales son la higiene, la alimentacion y el
ejercicio fisico. Por lo que si cuidamos estos aspectos tendremos una buena salud y
nos encontraremos bien para poder afrontar las dificultades”.

Actividad. Anuncio sobre el cuidado del cuerpo

El facilitador divide a los participantes en 3 grupos y les asigna un tema a cada grupo:
higiene, alimentacion y ejercicio fisico.

Cada grupo tiene que preparar un anuncio para television, radio, o internet, destinado
a promocionar algin nuevo producto interesante o algin método para manejar el
tema asignado. Por ejemplo, inventar una cancidén sobre las bases de una buena
alimentacidn, los pasos para una buena higiene, o la importancia de realizar ejercicio.
El facilitador tiene que motivar a que los participantes usen la imaginacion y sean
creativos. Aportandoles ideas y estando disponible para resolver cualquier duda.

Para finalizar presentan y comparten su aviso comercial o publicitario con todo el
grupo en general.

Actividad. Relajacidn progresiva de Jacobson

https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A

Sesion 8. Toma de decisiones

Desarrollar la creatividad y la imaginacion a la hora de buscar soluciones.
Encontrar formas saludables de expresar el pensamiento.

Desarrollo


https://www.youtube.com/watch?v=efuI5uK5VNM
https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A

El facilitador reparte un folio a cada participante para que en él escriban lo que harian
ante las siguientes situaciones que les va a ir planteando:

Pierdes algo que te han prestado.

Estan hablando mal de un amigo tuyo.

Ves cdmo alguien copia en un examen.

Te das cuenta de que a alguien se le cae un billete.
Ves a la persona que te gusta.

O O O 0o o o

No te devuelven algo que has prestado.

El tiempo de reflexiéon entre cada situacidon serd corto (1 minuto). El facilitador debe
remarcar que se trata de una actividad individual, por lo que procurard que haya
silencio y que cada alumno se centre en sus respuestas.

Una vez escritas las respuestas ante todas las situaciones, el facilitador crea grupos de
3 o0 4 personas intentando que sean grupos diferentes a los formados en otras
sesiones.

Para finalizar la sesién, los participantes ponen en comun sus soluciones con los
miembros de su grupo y debaten sobre cudl podria ser la mejor opcién ante cada
situacién. El facilitador modera todos los grupos acercandose a ellos y preguntando a
cada uno de los miembros cudl es su opinidn y qué piensa respecto a las soluciones del
resto de los comparieros del grupo.

Sesion 9. Alabanza. Cierre y despedida

Objetivos

Tomar conciencia de los propios logros.

Provocar actitudes positivas de cara a uno mismo y los demas.
Desarrollar confianza en si mismo.

Fomentar la cohesién del grupo.

Desarrollo

Actividad. Alabanza

Para poder realizar esta actividad el facilitador debe preparar tantas “tarjetas de
felicitacién” como alumnos haya.

Para comenzar la sesion el facilitador comenta que este es el ultimo dia del taller y eso
quiere decir que es el dia en que finalizan los “contratos”. Pregunta al grupo que tal les
ha ido y les comenta cémo le ha ido a él con el suyo. Si es posible, lleva una muestra
qgue indique que se ha conseguido el logro.

A continuacidn el facilitador pide que los participantes se agrupen en parejas.

Se les da un tiempo para que comenten el proceso, los problemas que les han podido
surgir y los resultados obtenidos de la meta con la que se comprometieron en la sesiéon
5. Independientemente de si se ha logrado la meta o no. También tienen que contarse



como se sienten al respecto. Ademas de contarse cudl serd su proxima meta a
perseguir.

- En la siguiente parte de la actividad, todavia dispuestos en parejas, el facilitador
reparte una tarjeta de felicitacidon a cada uno de los alumnos.

- Cada participante debe rellenar la tarjeta de felicitacion que ird dirigida a su pareja. En
la cual, debe dar la enhorabuena de los logros, felicitar por el esfuerzo y animar a
seguir progresando. El facilitador se pasea por el aula estando a disposicion de los
alumnos por cualquier duda que les pueda surgir.

- Para finalizar el facilitador pide que se intercambien las tarjetas y las lean
individualmente. Después les pregunta cémo se han sentido al leerlas e invita a que
quien quiera la comparta con el resto leyéndola en voz alta.

Cierre y despedida. El ovillo

Ill

- En esta ultima sesién, el “corro de la tarde” consistird en que cada uno de los
participantes diga cdmo se ha sentido al realizar el taller y si se han cumplido sus
expectativas con este. El facilitador comienza diciendo cémo se ha sentido y lanzando
un ovillo de lana, sin soltar el hilo, a la persona que elige para que sea la siguiente. Esta
realiza la misma accidn, lanzando el ovillo sin soltar el hilo.

- El objetivo es que al finalizar quede creada una red entre todos los participantes, para
acabar concluyendo: “Con esta red que estamos formando entre todos, podemos ver
como todos estamos Unicos, todos estamos conectados y es mas nadie puede faltar,
porque si un compafiero suelta el hilo todo se desmonta. Por tanto, todos somos igual
de importantes y necesarios para formar esta red, y todos tenemos cualidades y

aspectos positivos, que ademas, son valorados por los demas”.



