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El concepto de autoestima aicanzado por cada individuo determinara
su auto imagen e influird en los logros y fracasos que alcance en su
vida personal, famihar, conyugal y comunitana El lograr la fomacion
de ciudadanos con autoestima alta es una responsabilidad que no sblo
se circunscnbe a la familia, sino que debe ser promowvida por el Estado
como una forma de alcanzar el bien comuan

Se observa que a nivel educativo no se contempla dentro de los
curriculos de las diversas matenas, contenidos tendientes a fortalecer

este importante concepto

Fundamentados en esto hemos quendo desarrollar en tres fases este
proyecto como un plan de mejoramiento para alcanzar una sana
auteestima en un grupo de estudiantes que cursan el quinto grado de

una escuela pnmaria y que tienen un bajo rendimiento académico

En la pnmera fase del proyecto se desarrolla el aspecto diagnostico de
la situacidn asi como la elaboracion det instrumento que nos permitird
recabar informacion sobre el tema

La segunda conlieva Ila elaboracién del proyecto a desarrollar para
alcanzar los objetivos que se persiguen, presentando una justificacion
del mismo, su descnpcion, localizacion, beneficianos y limitaciones en
su desarrollo entre otros aspectos

Finalmente se presenta la ejecucion misma dei proyecto con todos los
moéduios desarroliados, las condciusiones y recomendaciones
encaminadas a que todas las personas que intervienen en la formacian
del individuo sean padres de familia, docentes y comunidad en general
asuman el rol que les toca desempenar para alcanzar el bienestar de la
colectividad y por ende de la nacion

La secuencia del programa desarollado presenta una estructura 16gica

y secuencial que procura ayudar a los estudiantes a practicar mejores
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habitos de estudic que les permitan alcanzar un mejor rendimiento
académico y con ello fortalecer su autoestima, de alli que se Inicie con
las técnicas de estudio y se culmine con el establecimiento de un
proyecto de superacion personal, consono con el nivel y edad de los
estudiantes que participaron en el estudio

El proyecto contempla también como proposito facilitar a fos
educadores tantc un matenal inicial apropiado para trabajar con los
distintos grupos de estudiantes, como presentar formatos de médulos
instruccionates posibles de elaborar amplar con conceptos que
ayuden a los estudiantes a fortalecer uno de ios aspectos
fundamentales del individuo la autoestima

X!
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1.1 Antecedentes de la investigacion

El tema de la autoestima no es nuevo, desde pnncipios del siglo XX, se
dan los surgimentos de escuelas que estudian el desarrollo del
pensamiento positivo y de auto superacion considerando estos temas

como la mejor accion gue realiza el individuo en su propio favor

Asi mismos estos nuevos saberes que se desarrollan en estas escuelas
se relacionan intimamente a los logros profesionales del individuo, es
dectr, la forma como se ve el ser humano incide en su crecimento

personal

1.2. Recoleccion de la informacion

La autoestima se define como la opinidon que tiene un individuo acerca de
si mismo Es un elemento tan vital que influye en el desarrolio y ajuste del
ser humano durante toda su vida Por consiguiente, resulta de suma
importancia que estemos conscientes de como se desarrolla la auioestima

en el nino, pues ello determinard su funcionamiento en la vida

El concepto de si mismo va desarrollandose poco a poco a lo largo de la

vida, cada etapa aporta en mayor © menor grade, experiencias Yy

sentim:entos que daran como resultado una sensacion general de valia o

incapacidad Para formarse esta sensacion se pasara por tres fases, las

cuales son

» Auto reconocimiento hasta alrededor del primer afio, se puede decir
que el bebé no esta consciente de que es un ser aparte, sino, que es
como una extension de su madre y dependera de como satisfagan sus
necesidades basicas de almentacion, cobyo entre otras como el

formara una percepcion positiva o negativa del mundo que lo rodea



» Autodefinicion en este pericdo que se extiende hasta alrededor de los
siete anos ya el nino se reconoce como un ente aparte y se define a si
mismo en base a caracteristicas externas y aunque no puede expresar
una opinidn sobre si mismo, esta captando el valor que los demas le

dan a traves de las expresiones de |0s otros hacia su persona

Autoestma No es sino entre los ocho y los diez ancs que el nifo

“S

comienza a formarse una opinién de si mismo que puede ser positiva
0 sana versus una imagen negativa o baja y que sera reforzada o

confirmada por |o que percibe de los que estan en su entorno

Esta percepcion de si mismo influra entonces en todas las actividades
que realice y por ser la ninez una etapa de |a vida altamente relacionada
con el ambito escolar s manifestara en los resultados obtenidos en |a

escuela

Para entender |a autoestima, nos ayudara el descomponer el termino en
dos palabras en pnmer lugar, |a palabra estma Estima es una palabra
extravagante que expresa que alguien o algo son importantes o que se da
valor a esa persona o cosa Y auto significa, ;tu0 mismo! Asi que af unir
ambas palabras sera mas facil entender que la autcestima se refiere a
cuanto te valoras a tt mismo y lo importante que te consideras Hace
referencia a como te ves a ti muismo y ¢como te sientes por tus logros

La autoestima no significa alardear de lo maravilloso que eres sino, mas
bien, saber discretamente que vales mucho (de hecho, (que no tienes
precio!) No se trata de pensar que eres perfecto ya que nadte lo es, sinc
de saber que eres digno de ser amado y aceptado

La autoestima es importante porque es nuestra manera de percibimnos y
valorarnos y segun esta percepcion moldearemos nuestra vida Una
perscna que no tene confianza en si misma, ni en sus propias
posibildades, puede que sea por experiencias que asi se lo han hecho

sentir 0 por mensajes de confirmacién o des confirmacién que son
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trasmitidos por personas importantes en la vida de ésta, que la alientan o
la denigran

La alta autoestima es importante porque te ayuda a mantener la cabeza
bien alta y a sentirte orgulloso de tt mismo y de lo que puedes hacer Te
proporciona valor para experimentar cosas nuevas y el poder de creer en
it mismo Te permite respetarte a tt mismo, Incluso cuando cometes
errores Y cuando te respetas a ti rismo, por lo general, los adultos y

otros ninos también suelen respetarte

Por otro lado las personas llegan a desvalonzarse, por la comparacion
con los demas, destacando de éstos las wvirtudes en las que son
superiores, por ejemplo. sienten que no llegan a los rendmientos que
otros alcanzan, creen que su existencia no tiene una finalidad, un sentido
y se sienten incapaces de darselo; sus seres significativos los descalifican
y su existencia se reduce a la de un ser casi sin ser No llegan a
comprender que todas las personas son diferentes, anicas e irrepetibles,

por lo que se consideran menos gque los demas

Segun el nivel de autoestima que poseemos la manera en la que
reaccionamos a una situacion en general se puede resumir en tres (3)
tipos de respuestas

- la asertiva que es la correcta, la que a nivel personal cuando la
gjecutamos nos hace sentirnos bien, con un alto nivel de autoestima y “en
paz’ con uno mismo Cada vez que la emitimos, expermentamos gran
sensacion de satisfaccion

- la agresiva. se define “como defensa ante una situacion que la persona
percibe como fuente de peligro o amenaza para si mismo, aunque en
realidad no lo sea o0 Io sea en menor medida” Vemos una amenaza
donde probablemente no la hay y ademas, nuestra respuesta es el

ataque, lo que después nos generara sentmientos de agresividad y



enfado con el otro y con nosotros mismos, por no haber resuelto la
situacion mas eficazmente

- la pasiva consiste en no responder de ninguna manera a aquellas
situaciones donde se supone gue tenemos que dar una respuesta Este
comportamiento de “no actuar’” esta provocado por el miedo
fundamentalmente a una respuesta agresiva, una respuesta de wra o

enfado enorme por parte de la otra persona

Como se observa, las respuestas pasivas y agresivas nos generan
sentimientos desagradables en ambos casos y disminuyen la autoestima
La unica forma de sentirse con la autoestima mas elevada es aprender a

formular respuestas asertivas

De acuerdo al tipo de respuesta que dé el individuo a las situaciones que
enfrente lograra los éxitos © fracasos en su vida y elio determinara su
nivel de autoestima, incidiendo esta en la formacién pedagogica gue se
alcance, es por estc que para todos los profesionales de la educacton
supone un problema contemplar los altisimos indices de fracaso escolar
En muchas ocasiones el fallo esta en una carencia de habitos y técnicas
de estudio

Estudiar es ejercitar woluntanamente nuestra mente para investigar,
comprender o aprender algo, y como todo ejercicto supone un esfuerze,
unos habitos y la utihzacion de unas técnicas

Con un buen métodc de estudio, una disciplina de horanos y de
estrategias, |0s resultados positivos son inmediatos y con estos resultados
la manifestacion de una sana o baja autoestma de alli la importancia y
necesidad de ensenar al individuo diversas estrategias que puede utiizar
a la hora de estudiar para alcanzar el exito y fortalecer su concepto de

valia personal



1.3. Poblacion encuestada

Nuestra poblacion estd compuesta por los ciento dieciocho (118)
estudiantes que cursan el quinto grado del turno vespertino de la escuela
primaria 24 de Diciembre

1.4. Muestra

La muestra seleccionada esta integrada por diez (10) estudiantes que
representan el 8,47 % de los alumnos de los qunto érados del turno
vespertino de |la escuela 24 de Diciembre

1.5 Instrumento aplicado

El instrumento aplicado a los estudiantes de quinto grado del turno

vespertino de la escuela prmana 24 de Diciembre consisti® en una
encuesta de quince (15) preguntas de seleccion multiple y la misma fue

UNIVERSIDAD DE PANAMA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
EXTENSION UNIVERSITARIA DE CHEPO
PROGRAMA DE MAESTRIA EN DOCENCIA SUPERIOR

ENCUESTA DE EVALUACION APLICADA A LOS ESTUDIANTES DE
QUINTO GRADO DE LA ESCUELA 24 DE DICIEMBRE

Nombre Grado

Respetado estudiante El presente instrumento tiene como objeto recabar
Informacion relativa a la autoestima y el rendimiento académico

Agradecemos su colaboracion en la obtencidn de los datos requeridos en esta
evaluacion.

Instrucciones Marque con una “X™ la opcion que mas se ajuste a su cniteno

1 Si pudieras cambiar aigo de tu aspecto fisico que cambiarias.
—. Cambaria bastantes cosas para asi sentirme mejor
— Cambiaria algunas cosas.
— No cambiaria nada de mi



Consideras que en tu vida

— Has iogrado éxitos

___ No has logrado ningan éxito
____ Has alcanzado algunos éxitos

Caerle bien a los demas,

— Te preocupa mucho

— NoO te preocupa

— Depende de las circunstancias o de las personas

Expresas tu opimon sobre situaciones en que participas
___Conlibertad

— Con temor

— Nunca {a expresas

Cuando tienes un trabajo que hacer consideras
— Que eres capaz de hacerio

—— Que no puedes hacerio

— Que s tienes suerte lo harias

Al realizar un trabajo en grupo

- 1€ limitas a hacer lo que te mandan
— Decides como se debe hacer
____Opinas si te preguntan

Cuando solicitan voluntarios para reahzar algun trabajo
___ Eres de los que vas pnmere

—— Nunca te ofreces

_— Esperas para saber de que se trata

Al llegar a un grupo nuevo

— Te cuesta integrarte

— Tentegras rapidamente
___ Prefieres mantenerte aislado

Si pudieras cambiar algo de tu caracter o de tu forma de ser, (qué
cambiarias?

— Nada

- NO lo s&, son muchas cosas

— Alguna cosa



10.Cuando te levantas por ia mafana camo te sientes ante el nuevo dia
— Alegre y entusiasmado
___Desanimado vy triste
— Depende del dia y de io que tenga que hacer

11 Cuando fallas en algo o cometes un grave error, piensas
—— Siempre falio
- Todo el mundo comete errores
— La proxima vez lo haré mejor

12 Cuando algo te sale bien consideras
. Eslonormal
- Tuve suerte
__ Te asombras de tu logro

13 Cuando participas en alguna discusion piensas que
— Normalmente la razon la tengo yo
____Reconoces que otras personas tienen la razén
.. Todos tienen algo de razon

14 Cuando alguien te pide algo que no puedes o no debes hacer
___ Lo hago porque no sé decir que no
____ Doy una excusa por tonta que sea para no tener que hacer ese favor
___Le digo la verdad, por lo que no puedo o debo hacer lo que me pide

15 En tu familia eres un miembro
— - Importante y quendo
____lgual a todos los otros miembros de la familia.
— Hay miembros de la familla que tienen mayor importancia

Gracias por su colaboracion.



1.6. Analisis de los resultados

Para ia elaboracion del instrumento aplicado a la muestra consideramos los
componentes cognitivos, afectivos y conductuales que se presentan en la
autcesttma, mismos que se formulan en las preguntas 1, 5, 8, 9, 11, 12y 13 que
van dingidas a evaluar el componente cognitivo (ideas, opiniones, creencias,
percepcion y el procesamiento de la informacidn), las preguntas 2, 3, 10 y 15
que evailian el componente afectivo (admiracion de la propia valia personal),
mientras que las preguntas 4, 6, 7 y 14 contemplan e componente conductual
(mide la mntencidn de actuar y lleva a la practica un comportamiento
consecuente)

La encuesta fue aplicada a la muestra seleccionada entre los estudiantes con
bajo rendmiento académico del curso de V° vespertino de la Escuela 24 de
Diciembre y se obtuvieron las siguientes frecuencias de respuestas a los 1tems
formulados

Item _ Frecuencia de respuesta
1 3 5 2
Z 5 0 5
3 3 2 5
4 8 | 2 0
5 8 1 1
6 3 | 2 5
7 0 2 8
8 3 6 1
9 2 4 4
10 6 1 3
11 2 3 5
12 2 4 4 3
13 R 6 3
14 1 4 5 J
15 5 3 | 2 |
Fuente encuesta aplicada a una muestra de
estudiantes de V° nivel del turmo vespertino de la
Escuela 24 de Diciembre, 2008

La interpretacion y analisis de los datos los presentamos por items,
observandose en la grafica 1 que ala pregunta Si pudieras cambiar algo de tu
aspecto fisico, (qué.cambiarias?, el 80% de los estudiantes cambiarian aiguna o



varias cosas de su aspecto fisico, 10 que denota cierto grado de inconformidad
con la percepcion que de si mismo tienen los encuestados.

' Grafica N™1
I Pregunta: Si pudieras cambiar algo de tu aspecto fisico jqué cambiarias?
| 6 —
: \ |
P - -
j - |
0 | _ e "F—" — |
Cambiaria bastantes cosas para Cambiaria algunas cosas No cambiaria nada de mi
asi sentirme mejor
Fuente: Aguero Martinez, Xiomara M., 2008
Grafica N°2
Pregunta: Consideras que en tu vida has logrado: éxitos o no has logrado éxito
|
o 6
g —_—
: = : -,
g 3l .f
i L - "
0
Has logrado éxitos No he logrado ningun éxito He logrado algunos éxitos

Fuente: Agtiero Martinez, Xiomara M., 2008

Ante la pregunta 2, que consulta al encuestado si considera que en su vida ha
logrado éxitos, toda la poblacién acepta haber alcanzado algun tipo de éxito

(grafica 2), denotando este punto que siente admiracion por su valia personal.

10



GraficaN“3
Pregunta: Caefle bien a Jos demas te preocupa....

=

Mucho Mo te preocupa Depende de las circunstancias o
delas personas

Item 3

 Fuente: Agiiero Martinez, Xiomara M., 2008

En la pregunta tres que mide el componente afectivo de la autoestima, se
observa que la mitad de los integrantes de la muestran manifiestan que caerle
bien a los demas les preocupa dependiendo de quién es la otra persona o de las
circunstancia, lo que manifiesta que poseen una debil confianza en si mismos ya
que se debe actuar de acuerdo a o que pensamos o sentimos y no de acuerdo a

fa aprobacion de los demas.

Las respuestas dadas a las preguntas 4 y 5 indican que el 80% de los
encuestados manifiestan sentirse en libertad al expresar su opinion, al igual que
ser capaces de hacer el trabajo que se les asigne, lo que indica confianza en
ellos mismos y su deseo de actuar y llevar a la practica un comportamiento
consecuente. No obstante esta respuesta, se observa que existe contraposicion
con lo indicado en el item 3, probablemente debido a que se asocia la respuesta
de los items 4 y 5 al ambiente escolar y no a un ambiente externo a su aula de

clases y companeros de estudios.



Graficad
Pregunta: Expresas Lu opinion scbre situaciones en que
paticipas

Nuncalo
expresas. 0

Fuente: Agiiero Martinez, Xiomara M., 2008

Gralica 5:
Pregunia: Cuando tienes un trabajo que hacer consideras. ..

Quesi
Queno i
enes
puedes suertelo
hacerlo harias

Fuente: Agiiero Martinez, Xiomara M., 2008

Los items 6 y 7 que miden el componente conductual de la autoestima
manifiestan que los participantes de la muestra sélc opinan cuando se le
pregunta o hacen lo que se les manda; y tienen temor a arriesgarse, ya que no
se ofrecen como voluntarios a algo si no saben primero de qué se trata.

12



Grafica N°6
Pregunta: Al realizar un trabajo en grupo te limitas a...

Haces lo que te manden Decides como se debe hacer Qpinas si te preguntan

Fuente: Aglero Martinez, Xiomara M., 2008

GraficaN"7
Pregunta: Cuando solicitan voluntario pararealizar algiin trabajo...

111

& Ih—
i
y -
—— e —
Eres de 10S que van prmero Nuncate ofreces Esperas para saber de qué
selrata

item 7

" Fuente: Agiiero Martinez, Xiomara M., 2008

Los items 8 y 9 van dirigidos a evaluar el componente cognitivo de la autoestima,
es decir, ideas, opiniones y creencias. Notese que los alumnos desean cambiar
algo de ellos, perdiendo asi el enfoque de que es fundamental que nos

aceptemos con nuestras cualidades y defectos, llevandolos esta no aceptacion

13




de sl mismos a que el 40% de los encuestados manifestaran tener problemas
para integrarse rapidamente a grupos nuevos.

GraficaN“8
Pregunta: Al Hegar a un grupo nueve: ..

Preheres
mantensnre
aislado

Tentegras
rapidamente

irdegrarte

‘* Tecussla

Item 8

Fuente: Agliero Martinez, Xiomara M., 2008

GraficaN™y
Pregunta: Si pudierds cambiar algo de tu caracter o de tu forma de ser. ;jqué
cambiaiias?

Alguna cos

Nolo sé, son
muchas
cosas

Nada

Item @

. — - o -

" Fuente: Agiie_'ro Mé}ﬁnez, Xiomara A? 2008

Al preguntar como te sientes al levantarte en la mafana, tres de los encuestados
manifiestan que su sentir depende de algo externo a ellos como es el diay lo
que tengan que hacer, un encuestado se siente siempre desanimado sin
importar los factores externos, denotando esta actitud poca admiracion de su

14



valia personal. El 60% manifiesta sentirse alegre y entusiasmado como un
elemento intemo que indica sentimientos de valia y confianza en ellos mismos
(Grafica 10).

GraficaN*10
Pregunta: Cuando te levantas por la manana. ;cémo te sientes ante el nuevo dia?.

..

Alegre y sntustasmado Desamimado y triste Depende del dia y de lo que
tengaque hacer

Fuente: Agtero Martinez, Xiomara M., 2008

Los items 11, 12 y 13 miden el componente cognitivo de la autoestima,
obsérvese que la mayor cantidad de los encuestados considera que cuando algo
les sale bien se debe a la suerte, se asombran de ello o piensan que la proxima
vez lo haran mejor. Al igual que se consideran capaces de reconocer que al
participar en alguna discusion otras personas pueden tener la razon,
manifestando estas preguntas sus capacidades para procesar la informacion que
enfrentan diariamente y |a tendencia a generalizar lo negativo en sus vidas.



GraficaN°44
Pregunta: Cuandofallas en algo o cometes un grave error, piensas... .

ok
.

>

.

d

Jempefaie Todoe mungocomete errcres Laprax:mavezio haré mejor
_i :
Grafica N*12
Pregunta: Cuando algo te sale bien consideras...

la A

Egtoncry Tuve suene Teasombras detriogro

Grafica N*13
4. Pregunta: Cuando panicipas en alguna
discusion piensas que..,

s t _ _ oo I S

Normaimente & razéniatengoyo Recanoces que ctrapersonatiere a T0dos t enenalgo de razon
-azdn

" Fuente: Agiero Martinez, Xiomara M., 2008
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GraficaN'14
Pregunta: Cuando alguien te pide algo que no puedes o no debes hacer,.,

o

Lo hago por gue no sé decir Doyuna excusaportortaque  Le digolaverdad, por [0 que
que no sea para no tener que hacer ne puedo 0 debo hacer fo gue
ase favor me pide

" Fuente: Agiiero Martinez, Xiomara M., 2008

La pregunta 14 relativa a lo que ellos responden a cuando alguien les pide algo
que no pueden o no quieren hacer, mide el componente conductual de la
autoestima; apreciandose en la respuesta que el 50% de los encuestados
sustentan las causas por lo que no pueden hacer lo que se les pide, mientras el
otro 50% opta por no decir la verdad, manifestando esto temor e inseguridad.

La admiracidon por su propia valia personal es claramente manifestada en la
respuesta dada a la pregunta 15, en cuanto a que el 50% de los encuestados
manifestd sentirse miembro importante y querido de la familia, pero el otro 50%
expreso que hay otros miembros mas queridos que ellos dentro de su respectiva
familia, perdiendo de vista estos encuestados que todas las personas somos
diferentes por lo que no tiene sentido que nos comparemos o nos sentimos

inferiores a otras.



GraficaN>15
Pregunta: En tu familia eres un miembro...

10

tmportante y quendo lgual g los otros rmembros de Hay mrembros de la familia
latamiha que tignen mayor importancia

 “Euente: Agiiero Martinez, Xiomara M., 2008

E! andlisis global de los resultados permiten observar que existe contradiccion
entre algunas de las respuestas dadas en la encuesta, ya que en el aspecto
cognitivo de la autoestima los estudiantes dicen que son capaces de hacer lo
que se les mande, no obstante expresan por otro lado que cuando algo les sale
bien se debe a la suerte. Asimismo manifiestan no sentirse conforme con su
aspecto fisico y/o caracter ya que la mayoria expuso su deseo de cambiar
algunos o varios aspectos de ellos.

En el area conductual se observd también el temor o inseguridad de los alumnos
encuestados a tomar decisiones o actuar, y en el aspecto afectivo sus
respuestas demuestran que sus sentimientos son motivados por estimulos
externos y no por motivacion propia.
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2.1

2.2

2.3

TiTULO

Plan de mejoramiento para alcanzar una sana autoestima en estudiantes
con bajo rendimiento escolar que cursan el quinto grado del tumo vespertino
de |la escuela 24 de Diciembre

ANTECEDENTES

A pesar de que el tema de |la importancia del nivel de autoestima que
posea un Individuo en la consecucion de sus éxitos o fracasos es cada
vez mas senalado en todas las areas del quehacer humano, al revisar los
archivos de la escuela pnmarnia 24 de Diciembre no se ha encontrado

Informes de ningun estudio hecho en la misma relativo al tema

Es asi que, tomando en cuenta que la escuela tiene mas de quince anos
de haber abierto sus puertas a la formacion pedagégica de |as personas y
que cuenta con una poblacion superior a los mil quinientos estudiantes,

decidimos realizar nuestro proyecto en este centro educativo

JUSTIFICACION DEL PROYECTO

El campo de las actitudes, como componente basico y primordial en el
aprendizaje, ha cobrado en los ultimos tiempos acogida por parte de los
profesionales de la educacion como respuesta alternativa a las dificultades
presentadas en el aprendizaje de los alumnos y en la ensefanza de los

educadores

Los componentes de dicha actitud que pueden ser cognitivos, afectivos y/o
conductuales determinan nuestra disposicion, perjuiclos, creencias y
emociones hacia el objeto de la actitud, el cual puede ser en este caso

especifico nuestros estudios
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Asi se observa que los estudiantes con menor rendimiento académico
presentan caracteristicas de autoestima baja, tales como introversion, temor
a hablar en publico, pesimismo y dificultades para tomar decisiones, entre
otras Producto de esto se busca desarrollar un proyecto que contribuya a
mejorar el nivel de autoestima en una muestra de estudiantes de quinto
grado de pnmaria con el proposito de que mejore su rendimiento escolar y
por ende las relaciones familiares contnbuyendo a alcanzar los fines de la
educacion nacicnal de formar a individuos de manera integral

DESCRIPCION DEL PROBLEMA

El concepto de autoestima implica la conciencia de nuestra valia y se basa
en todos los pensamientos, sentimientos, sensaciones, achtudes y
experienclias que sobre nosotros mismos hemos Ido recogiendo en nuestra
vida

Esta consideracion que las personas tienen de si mismas determinara sus
actitudes ante las situaciones que debe enfrentar dianamente y como
estudiantes manifiestan su disposicion hacia sus estudios y obhenen
resultados en los mismos en base a dicha predisposicidn

En los ulttmos afos se ha informado en los medios de comunicacion social
el bajo rendimiento académico alcanzado por los estudiantes de nuestro
pais, sus deficientes resultados en las pruebas de admision para entrar al
nivel universitario, al igual que el estado de desventaja y atraso en que nos
encontrames al compararnos con otros paises de la regidon centro y
suramericana ante pruebas académicas aplicadas

Asi mismo se indica en estos medios de comunmicacidon que nuestro pais
iInvierte grandes cantidades de dinero en el sector educativo, mas no
alcanza los niveles minimos de aceptacion que se buscan y que nos
conducen asi mismo a estar cada vez mas lejos de alcanzar uno de los fines
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de la educacién como lo es la busqueda del desarrollo integral de! individuo,
pues el fracaso lleva al ser humano a tener una pobre imagen de s1 mismo,

incidiendo esta situacién en su quehacer diano

Con el correr del tiempo y con fos avances en los estudios de las areas del
saber se va determinando la importancia de la autoestima del individuo en el
aprendizaje, llegandose asi a considerar que ademas de desarrollar las
materias del programa curncular es indispensable también desarrollar |a
autoestima de los individuos para que logren el éxito en cualguier actividad

que desarrollen

DESCRIPCION DEL PROYECTO

El proyecto consistira en trabajar con una muestra de (10) estudiantes que
conforman los quintos grados del turno vespertino de la escuela 24 de
Dictembre seleccionados a través de una prueba que mida su nivel de
autoeshma y desarrollar con ellos diversas técnicas y ejercicios que
contnbuyan a reforzar sus métodos de estudio para contnbuir a mejorar la
percepcion que tienen de si mismos y a la vez bnndar a sus acudientes
patrones de conducta que deben seguir con sus acudidos para ayudarlos a

sanarla y asf lograr, entre otras cosas, un mejor rendimento académico

A los estudiantes seleccionados se les aplicara una encuesta como primer
paso para determinar su nivel de autoestima. Esta muestra sera dividida en
dos (2) grupos de cinco alumnos con cada uno de los cuales se trabajara
por cuatro horas (4) dianas durante cinco (5) dias en el desarrolio de tres (3)

modulos

El pnnmer modulo se desarrollara en un periodo de cuatro (4) horas y los dos
modulos siguientes se ejecutaran cada uno en ocho (8) horas,

alcanzandose asi las 40 horas presenciales que se requteren.



Cada modulo cuenta con actividades para desarrollar a nivel personal por
cada participante en las cuales, ademas de aplicar las técnicas de estudio,

se buscara el desarrollo de actividades para mejorar su autoestima

La metodologia que se utlizara se basara en un modelo activo vy
participativo, cuyos contenidos se desarrollan en el area de trabajo, basados
en situaciones con aplicaciones de los contenidos a situaciones reales del
diano vivir del estudiantado Se buscara propiciar el trabajo en equipo para
el analisis y la reflexidn en relacién con los aspectos que estén siendo

tratados en cada modulo del proyecto

Se conversard con cada acudiente de la muestra parhapante en el
desarrollo del proyecto, pnmero para explicarles en qué consiste el mismo y
solicitando su autorizacion para la participacion de sus acudidos y también
al finalizar la ejecucdn de los modulos con los discentes para explicarles
patrones de conductas que deben implementar y/o reforzar en sus nifos

para lograr una sana autoestima en ellos

En cuanto al desarrollo de los modulos cada uno cuenta con asignaciones
para que se desarrollen de manera personal y en casa aplicando las
técnicas de estudio dadas y reforzando el resto del matenal, acumulando
asi las ochenta (80) horas no presenciales, ademas al terminar el desarrolio
del proyecto y finalizar el periodo de auto instrucciéon se aplicara un auto test
para que los participantes del proyecto analicen si han notado cambios en la

percepcion de ellos mismos

2.5.1. Muestra

Se trabajara con diez (10) estudiantes de bajo rendimiento académico que
forman parte de la poblacion de los quintos grados del turno vespertino de la
escuela primana 24 de Diciembre que marcaron una baja autoestima en (a

encuesta aplicada previamente.

o]
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2.6

2.7

2.5.2. Mision del proyecto

El desarrollo del proyecto tiene como misidn dar respuesta a los problemas
educativos que confrontan los estudiantes con bajo rendimiento escolar
mejorando su autoestima y asi sus relaciones familiares y sociales

OBJETIVOS
2.6.1. Objetivo general

Elaborar un plan de mejoramiento para alcanzar una sana autoestima en
estudiantes de quinto grado de pnmaria de la escuela 24 de Diciembre para

mejorar su rendimiento escolar y auto imagen
2.6.2. Objetivos especificos

% Confeccionar una encuesta para aplicar a los estudiantes y recabar
la informacion necesana

Y

Realizar la revision bibliografica existente del tema
» Analizar los datos obtenidos con la encuesta aplicada

» Establecer el plan de mejoramiento de la autoestima a seguir

\4‘

Desarrollar el proyecto elaborado con la muestra seleccionada

» Presentar a los acudientes de los nifios que participaron en el
desarrollo del proyecto el informe del mismo

Localizaciéon del proyecto

El proyecto se desarrollara en la Escuela 24 de Diciembre ubicada en el
Sector 2 del corregimiento 24 de Diciembre del Distnto de Panama,
Provincia de Panama



2.8 Limitaciones del proyecto

Para el desarrollo del proyecto nos enfrentamos a diversas imitaciones tales

como

» El escaso vocabulario que manejan los alumnos del nivel objeto de

estudio

» La poca experiencia de |a facilitadora en este tipo de expenencias

i

> E! tiempo utilizado para desarrollar el proyecto, ya que los integrantes de
la muestra frabajaron con la facilitadora desde la 8 00 a m hasta las
12 00 md e imciaban sus clases regulares poco ttempo después hasta

las 5.30 p m

\—T

Dificultad para conversar con los acudentes de los alumnos

participantes en el proyecto debido a sus horaros de trabajo

‘!

La poca comodidad del area en gue se trabajo durante el desarrollo del

proyecto

2.9 Beneficiarios

La ejecucion del proyecto beneficiara directamente a los diez (10) estudiantes
participantes en el desarrollo del mismo e indirectamente a los acudientes de
dichos alumnos ya que al disminuir los fracasos escolares como resultados de la
aplicacion de las técnicas de estudio influira en |a calidad de |as relaciones
famihares y en el concepto de valia que tienen los minos de ellos mismes, a la
vez se beneficiara el entorno escolar y la comunidad en general al tener entre
sus mienibros individuos seguros, que hacen frente a su responsabilidad y sobre

todo qud tienen claro concepto de quienes son y de 1o que son capaces.



2.10 Posibles resultados y efectos

Consideramos que entre los posibles resultados de |la ejecucion del proyecto el
rendmiento escolar de los alumnos participantes de la muestra debe mejorar,
debido a la aplicacion de las técnicas de estudio en sus deberes escolares, asi
mismo debe darse un cambio en las relaciones que se dan entre estos
estudiantes y sus acudientes temendo esto una influencia directa en la imagen
que tienen los participantes de si mismos al alcanzar el respeto de adultos y de
otros mifios conduciéndolos a tomar buenas decisiones con respeto a su mente y

su cuerpo porque saben que cada parte de ellos merece ser cuidada y protegida
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2.11 Presupuesto del proyecto

UNIVERSIDAD DE PANAMA

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

EXTENS!ION UNIVERSITARIA DE CHEPO

MAESTRIA EN DOCENCIA SUPERIOR

MODULO N° 4: PRACTICA PEDAGOGICA PROFESIONAL 713

PRESUPUESTO DEL PROYECTO

, o L Precio - Precio
N° Cant. Unidad Descrlpcici unitario _total
Papel Bond 8 1/2" x 11", de 20 Ibs Marca
1 1 Resma Coriane 4,50 450
2 2 ciU EL&;Taa Paper Mate, Kilométnco, color 0.25 0.50
3 1 ciu Regla transparente de 12", mlimetrada y 0,50 0.50
en pulgada
4 1 cU gg:t?a?or mecanico con repuesto, marca 1.25 125
5 2 Docena Lapiz Mongol HB, N° 2 2,50 5,00
6 1 ciJ Computadora (incluye impresora) 600,00 600,00
7 3 Cartucho Tinta Negra BC-02, Marca Canon 40,00 120,00
8 2 Cartucho Tinta a Colores BC-02, Marca Canon 42,00 42,00
9 2 ciu Unidad de USB de 1 GB 10,00 20,00
Senvicios Profesionales - Secretana, 5 dias
10 1 c/J a B/ 12 00 </dia 60,00 60,00
11 1 ci Movilizacién 20,00 20,00
Almuerzo para 11 personas por 5 dias a
12 5 civ B/ 1 75 c/u 19,25 96,25
13 1 CciJ Liquido corrector, marca Pentel 2,65 2,65
14 400 ciJ Servicio de fotocopiado (hojas B8 1/2" x 11") 0,05 20,00
15 1 c/J Resma de papel de algodon ( 8%z x 11) 16,30 16,30
16 3 Ci/U_.__ Empastado del informe final —— 15,00 45,00
Sub Total ITEM 1 053,95
5% ITBMS - 52,69
1 106,64
Mas Imprevisto (10%) - 11086
Total a Cobrar 1.217,30

Por la investigadora

Panama, 7 de noviembre de 2008
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UNIVERSIDAD DE PANANA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
EXTENSION UNIVERSITARIA DE CHEPO
MAESTRIA EN DOCENCIA SUPERIOR
Moédulo N°4: PRACTICA PEDAGOGICA PROFESIONAL 712
CRONOGRAMA DEL PROYECTO

ISEPTIEMERE OCTUBRE NOVIEMBRE DIC 08

ENERO 08

IAC TP DAD

B o 13 10 1317 B ns k) 1014 W2 428 14

1 |Saleccién del tema

2 |Elaboracién del perfil del proyecto

3 |Aprobacién del parfil del proyecto

- | ===

2 |Revigién biblicgrafica

3 Elaborscion de la encuesta para el proyecto

4 jRevision del Instrumenlo (Asesor del Modulo)

Solicitid de autorizacitn (Director de escuela)

Seleccitn de I1a muestra

Elaboracién de los médulos

5
1
7 |Aplicacion del Instrumento
(-]
9

Tabulacién del Instrumento

10 Analisis de la informacion y hallazgos
importantes

11{Elaboracién de graficas y cuadros

12|Elaboracién de infome preliminar

13| Elaboracién power polnt para sustentacidn

14|:Sustontncl6n

15|Entrega de! Informe Preliminar

18, Revision del informe preliminar

17 [Empastado de informe final

106 CE E1E1 EN IR IR EXE R CY B ERED E1E) EOE 0D B D O

18 |Entrega del Informe Final

IE1E0E]
i
. 4 &
|
1

:I{TP’} Tiempo Propuasto

LTP) Tiempo Escitads

L0

1.8 Y24

26-38
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IIl. FASE EJECUCION DEL PROYECTO

El proyecto fue desarrollado con dos grupos de estudiantes por separado,

cada uno de los cuales estaba integrado por cinco alumnos que cursaban

el quinto grado de la escuela 24 De Diciembre.

Con cada grupo se trabajo por un periodo de cuatro (4) horas dianas

durante cinco (5) dias consecutivos

presenciales del proyecto

3 1 Programacion analitica del proyecto

Duracion:

Modulo N° 1
Titulo: TECNICAS DE ESTUDIO
Horas: Cuatro (4) horas
Objetivo particular: lIdentificar los pasos que involucra la comprension y
asimilacion del conocimiento.

Un (1) dia

Logrando asi las 40 horas

OBJETIVOS
ESPECIFICOS

| 1 Definir el
concepto
técnicas de
estudio

2 Diferenciar las
funciones de
cada paso de las
técnicas de
estudio

CONTENIDCS

1 Técnicas de
estudio
. Concepto
Objetivo

2 Pasos que
involucran las
tecnicas de
estudio
Prelectura
Lectura
comprensiva
Subrayado
.Esquema
Resumen
Memonzacion

| ACTIVIDADES DE
APRENDIZAJE

Comentaran la forma
como estudian

Definiran técnicas de
estudio

Mencionaran el objetivo
que persiguen su uso

Explicaran en qué
consiste cada paso de
las técnicas de estudio

Organizaran subgrupos

| para ejemplificar cada
paso de las técnicas de
estudio en una lectura

| dada

Comentaran la

“importancia del uso de
las técnicas de estudio
en el nivel de rendimiento
escolar

"DIAGNOSTICA

Comentanos
scbre €l tema

FORMATIVA
Exposicion
grupal

Lectura realizada
Aplicacion de
técnicas a lectura
asignada
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Duracion:

Modulo N° 2
Titulo: LA AUTOESTIMA Y EL PODER PERSONAL

Dos (2) dias

Horas: Ocho (8) horas
Objetivo particular: Identificar las caracteristicas de una alta y baja
autoestima y su influencia en nuestro poder personal.

[ OBJETVOS

1 Definir el
! concepto de
autoestima

2. Diferenciar las
caracteristicas de
una alta y una
baja autoestima

3 Ejemplificar la
influencia de la

" autoestima en
nuestro valor
personal

~ ESPECIFICOS |

ACTIVIDADES DE

2 Caracteristicas
de la autoestima
Alta
Baja

3 Elvalor
personal
Concepto
Influencia en
nuestros
exitos
y fracasos

aplicado
Realizaran lluvta
de ideas sobre €}
concepio

Comentaran que
caracteristicas
consideran
distinguen una
alta y una baja
autoestima

Haran lista de
exitos que han
logrado en sus
vidas
Comentaran qué
pueden hacer
para aumentar sus
éxitos y por que
han fracasado en
algunos casos
.Dramatizaran
situaciones en las
que se manifieste
el valor personal

CQNTENIDOS " APRENDIZAJE EVALE&CION
1 La autoestima Desarrollaran test
Concepto de autoestima DIAGNOSTICA

Liuvia de 1deas
Test de
autoestima

FORMATIVA
Respuesta a
preguntas
formuladas
Relato de
experiencias
Simulacion de
casos
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Modulo N° 3
Titulo: COMO MEJORAR NUESTRA AUTOESTIMA

Horas: Ocho (8) horas

Duracién: Dos (2) dias
_Objetivo particular: Conocer diversas técnicas para mejorar la autoestima.

OBJETIVOS
ESPECIFICOS

CONTENIDOS

1 Definrr las
diversos pasos
para mejorar la
autoestima

2 Desarroliar
proyectos
concretos para
mejorar |la
autoestima

1 Pasos para
meyorar la autoestima

Escuchate a ti
misSmo mas que a ios
demas

Reconoce tus
cualidades

Acepta tus
sentimentos

Piensa
positivamente

2 Pasos para
elaborar proyectos
para mejorar la
autoestima

Establece meta
claras y concretas

Determina los
pasos que debes
seguir para alcanzar
la meta establecida

Ordena los pasos
a seguir

Pon los pasos en
marcha

Evalua los logros
que vas alcanzando

|

l

ACTIVIDADES DE

mejorar la
autoestima
Comentaran el
proyecto presentado
Expondran
situaciones que
pueden cambiar para
mejorar su
rendimiento escelar
Elaboraran un
proyecto para
mejorar su
rendimiento escolar

APRENDIZAJE EVALUACION,
Comentaran
experiencias sobre el DIAGNOS-
tema TICA
. Participaran en Relato de
. Sszeslmon dialogada expenencias
5 AL Respuestas a
epresentaran preguntas '
situaciones concretas |
de conductas para
mejorar |a FORMATIVA
adioestime Analisis de
Observaran video HES
rrif:;?tr::c?al?je Representacio
nes realizadas
mejorar nuestra | Respuestas a
autoestima preguntas
Analizaran el video foriiladas
observado aplican- |
dolo a sus vidas
Analizaran eemplo | Elaboracion
concreto de un de proyecto a
proyecto para realizar .
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3 2 Moébdulos desarrollados

El proyecto fue desarrollado en base a tres modulos los cuales fueron
técnicas de estudio, la autoestima y el poder personal, y como mejorar
nuestra autoestima. Cada uno estaba estructurado como modulos de auto
instruccion que contenian lo siguiente objetivo especifico, objetivos de
proceso, contenido, Informacion relativa al tema, prueba evaluativa,

retroalimentacién

3.2.1. MAdulo N° 1 Técnicas de estudio

TECNICAS DE ESTUDIO

OBJETIVO ESPECIFICO Identificar los pasos que involucra la aplicacion de las
técnicas de estudio

OBJETIVO DE PROCESO CONTENIDOS

Dado e! matenal diferenciar los e Técnicas de estudio
pasos que mvolucran cada e Recomendaciones para su
técnica de estudio aphicacion
e Pasos o fases que involucra
- 74

INFORMACION

El método que utiicemos & la hora de estudiar tiene una importancia decisiva ya
que los contenidos 0 matenales que vayamos a estudiar por s solos nao
provocan un aprendizaje eficaz a no ser que busquemos un buen método que
nos facilite su comprension, asimilacion y puesta en practica

Al estudiar es fundamental ef orden ya que ello nos ayudara a adquinr unos
conocimientos de manera firme, sistematica y loégica, debido a que la
desorganizacion de los contenidos impide su facil asimilacion y se olvidan con
facilidad

Recomendaciones para disefar un buen método de estudio
» Organizar el matenal de trabajo Cada cosa en su lugar
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Distnbuir el tempo dedicado ai estudio de forma flexible

‘:"

Tener en cuenta las dificuitades concretas de cada matena

¥ VY

Conocer nuestro ntmo personal de trabajo

Ser realistas y valorar nuestra capacidad de comprensién y
memorizacion

‘f

» Comenzar por los trabajos mas dificiles y dejar los mas faciles para el
final

» Memorizar datos entenderlos y relacionarlos para poder fijarlos en nuestra
memoria

En vista de que el valor personal que tengamos exige ser responsables,
conocernos y saber elegrr, es necesano que conozcas técnicas de estudio que
pueden resultar de gran utilidad para b que estas estudiando y que te ayudaran a
evitar posibles fracasos escolares y por ende a aumentar la percepcion de tu
valor personal

Los pasos o fases que invoiucra la técnica de estudio que te proponemos utilizar
son

» Prelectura es una pnmera lectura rapida del texto, permite obtener una
primera sintesis imcial del tema

» Lectura comprensiva. volver a leer el texto detenidamente, ayuda a
entender y profundizar en el contenido del mismo

» Subrayado. consiste en destacar mediante trazos (haciendo rayas o
poniendo lineas) las 1deas fundamentales o secundarnas , asi como todas
las palabras claves o los detalies importantes, con el fin de que resalten.

» Esquema representacion grafica (mapa conceptual) del resumen del
texto, que permite captar, con un simple wvistazo, el contendo y la
organizacion de las ideas del texto

Resumen consiste en sintetizar o reducir a términos mas breves y
precisos io mas esencial del tema que se esta intentando aprender

‘.’

v

Memonzar consiste en adquirir y mantener en la memona o el recuerdo
aquellos conocimientos necesanos y fundamentales sobre un tema, para
después poder utilizarlos o aplicarlos satisfactonamente

. 4
S1 has mternalhizado la informacion puedes proceder a realizar la practica i‘

—— e e — ——tm N —
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3.2.1.1  Fotos de los alumnos trabajando durante el desarrollo del
médulo N° 1 del proyecto.

2

Foto 1 Estudiantes escuchando presentacién de técnicas de estudio

Foto 2: Estudiantes desarrollando el médulo de téchicas de estudio

$ISTEMA DE BIBLIOTECAS DE LA 35
UNIVERSIDAD DE PANAMA
{SIBIUP)



3.2.2. Modulo N°2 La autoestima y el poder personal

Este modulo consta de dos auto instructivos, uno denominado La
autoestima y el otro El poder personal

LA AUTOESTIMA

OBJETIVO ESPECIFICO Identificar las caracteristicas de una alta y de una
baja autoestima

OBJETIVO DE PROCESO CONTENIDOS
Después de haber leido el e Caracteristicas de la
matenal indicar las autoestima

caracteristicas que distinguen a
individuos que poseen una alta

INFORMACION

La autoestma se puede definr como en cuanto te valoras a &t mismo y o
importante que te consideras Hace referencia a como te ves a tt mismo y como
te sientes por tus logros.

La autoestima no significa alardear (presumir) de lo maravilloso que eres sino,
mas bien, saber discretamente que vales mucho (que no tienes precio por aito
que este sea). No se trata de pensar que eres perfecto, sino de saber que eres
digno de ser amado y aceptado

Una persona puede tener un alto o un pobre o bajo concepto de si misma, en
ambos casos presentara caracterishcas especificas tales como

e Una persona que tiene una alta autoeshma se valora posiivamente y esta
satisfecha con sus habilidades y acciones Estas personas tienen confianza
en si mismas, conocen cuales son sus puntos débiles, por lo que intentan
mejorarlos, siendo la critica que se hacen a si mismas suaves

La alta autoestima proporciona al individuo valor para expenmentar cosas
nuevas y el poder de creer en si mismo, les permite respetarse, Incluse
cuando comenten errores, llevando esto a ganar también el respeto de
adultos y de otros nifios. Asi mismo permite tomar buenas decisiones con
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respeto a su mente y su cuerpo porque sabes que cada parte de tt merece
ser cuidada y protegida, ya que Si consideras que eres importante es menos
probable que te dejes arrastrar por tus amigos cuando hacen alguna tonteria
o algo peligroso

En las personas con una baja autoestima existe una gran diferencia entre
como sienten qué son y como les gustaria ser.

Suelen ser personas que aungue no se creen inferiores al resto si consideran
a los demas en una posicion mas elevada a la suya Carecen de confianza
sobre sus propios actos considerando como fracaso cualquier pequefio
percance que tengan Al sentirse de ésta manera estan creandose un
sentmiento de derrota que no le ayudara a alcanzar sus metas Por otro
lado, no estan conformes puesto que siempre desean conseguir una
perfeccion en todos sus trabajos

f . y .
i S1 has internalizado la informacion puedes proceder a realizar la practica ]
k!

A D LS e M
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PRACTICA N°1
( Las letras en negritas son las respuestas acuéerdate borrar esto)
| Parte: Completa los espacios con las respuestas correctas ( 12 puntos)

1 La autoestima se refiere a aspectos relacionados a:
a
b
2 Una persona puede presentar una autoestima 0

3 Conductas que caracterizan a personas que poseen una alta autoestima son

a
b.
C
e
4 Las personas con baja autoestima no estan conforme con [0 que hacen
porque buscan , ademas carecen de

5. La autoestima alta nos dice que tenemos derecho a ser
Y

Il Parte: Contesta (3 puntos)

1 ¢ Como podemos definir la autoestima?

Compare sus respuestas con las que aparecen al reverso de esta pagina
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PRACTICA N°{
( Las letras en negritas son las respuestas acuérdate borrar esto)
| Parte: Completa los espacios con las respuestas correctas ( 12 puntos)

1 La autoestima se refiere a aspectos relacionados a
a como te ves a ti mismo

b como te sientes por tus logros

2

Una persona puede presentar una autoestima alta 0
baja

Conductas que caracterizan a personas que poseen una aita autoestima son
cree en si mismo

3
a
b se respeta
& conoce sus puntos débiles

ch. se atreve a experimentar cosas nuevas

4 Las personas con baja autoestima no estan conforme con io que hacen
porque buscan _ia perfeccién , ademas carecen de _confianza

5 La autoestima alta nos dice que tenemos derecho a ser amados
y aceptados

Il Parte: Contesta (3 puntos)

1 (Cdédmo podemos definir ia autoestima?

Podemos definir autoestima como en cuanto te valoras a ti mismoy lo
importante que te consideras

Si tus respuestas coinciden con las de esta pdgina ; Te felicito, sigue adelante!
En caso contrario no te desanimes, vuelve a repasar la informacion.
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EL PODER PERSONAL.

OBJETIVO ESPECIFICO Conocer el concepto y los elementos que
involiucra €l poder personal

OBIJETIVO DE PROCESO CONTENIDOS
Luego de Icido ¢l matenal o Concepto
proporcionado, analizar el e Elementos
concepto de El Poder Personal
y los clementos que nvolucra

INFORMACION

La autoestma es esencial para la supervivencia Es el concepto que tenemos
de nuestra valia y se basa en todos los pensamientos, sentimentos,
sensaciones y experencias que sobre nosotros mismos hemos tdo recogiendo
durante nuestra vida, creemos que somos tontos, nos sentimos antipaticos o
graciosos, nos gustamos o no Los millares de impresiones, evaluaciones y
expenencias asi reunidos se unen formando un sentimiento positivo de nosotros
mismos o, por el contraro, en un incdOmodo sentimento de no ser lo que
quisiéramos

Sélo tU tienes la capacidad de definir quién eres y luego decidir si te gusta o no
tu dentidad Esto lo lograras st desarrollas tu poder personal, es decir, tener
seguridad y confianza en tt mismo y para hacerlo debes

» SER RESPONSABLE

Algunas veces las demas personas hacen o dicen cosas que no nos gustan
Quizas nos enfadamos o nos sentimos frustrados, pero solo nosotros somos
responsables de nuestra conducta, el ser consciente de esto es una manera
de defenderte solo

Ser responsable te ayuda a sentirte seguro y con confianza dentro de ti. Te
da una sensacion de poder personal Ser responsable no €s lo mismo que
ser perfecto. No olvides que nadie es perfecto Nadie te puede hacer feliz o
Infeliz, nervioso o enojado, aburndo o curoso  TU eres responsable de tus
propios sentimientos y conductas  Nosotros elegimos cOmo queremos
sentirnos



» SABER ELEGIR

Debido a que tu eres responsable de tu conducta y de tus sentimientos, tu
puedes elegirlos Tu puedes escoger lo enojado, frustrado o triste que te
quieres sentir También puedes elegir cambiar tus sentimientos, y no dejar
que sean otros los que elyan por i, ni escudarte en el hecho de que haces las
cosas porque otro dijo que lo hicieras

e LLEGAR A CONOCERTE A TI MISMO

Si te esfuerzas demasiado en complacer a otras personas, es dificll que
legues a conocerte a tt mismo Para lograrlo acostumbrate a nombrar y
reconocer tus sentimientos, tus suenos futuros y tus necesidades

Nombrar tus sentimientos por su nombre correcto aumenta tu poder personal.
Algunas veces puede resultar dificil diferenciar los sentimientos eso se debe
a que puedes expenmentar mas de un sentmiento a la vez Los
sentimentos no son equivocados o adecuados, buenos o malos,
simplemente son sentimientos

Tus suenos futuros son tus metas personales Estas le dan una direccién a
tu vida, un propoésito y un signfficado Los suenos futuros cambian, esto
sucede en la medida en que las cosas a tu alrededor y tu interior cambian

Las necesidades no son ni adecuadas ni equivocadas, ni buenas ni malas,
simplemente son necesidades y tu responderas a ellas segun el nivel de
conocimiento que tengas de ti mismo.

St has internalizado la informacion puedes proceder a realizar la practica _J
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PRACTICA N°2

| Parte: Escoge la mejor respuesta Coloca en la linea de |a izquierda |a letra
de la respuesta correcta ( 10 puntos)

Tener segurdad y confianza en hi mismo es sinonimo de poseer

a Baja autoestima b Valor personal ¢ Proyecto personal
Le dan una direccion a nuestra vida, un proposito por el que luchar
a Metas b Autoestima c Necesidades

Acostumbrarse a nombrar y reconocer nuestros sentimientos, suenos
futuros y necesidades nos permite

a Estar inseguros b Bajarlaautoestma ¢ Conocemos

Elemento necesario del valor personal que te ayuda a sentirte seguro y
con confianza dentro de ti
a Necesidades b Serresponsable ¢ Sentimientos
Del mivel de conocimiento que tengas de tt mismo dependera la forma
como responderas a tus

a Sueios b. Necesidades ¢ Conocimientos
Hacer las cosas porque otro tu lo deseas y no porque otro dijo que lo
hicieras es

a Saber elegir b Sentimentos ¢ Necesidades

El concepto que tenemos de nuestra valiay que te ayuda a sentirte
seguro y con confianza dentro de ti es necesario para lograr

a Saberlas necesidades b Los sentimientos
c La supervivencia

Los millares de impresiones, evaluaciones y experiencias vividos se
unen formando nuestros

a Sentimientos b Necesidades ¢ Baja autoestima

La capacidad de definir quién eres y luego decidir si te gusta o no tu
dentidad solo es

a De tus amigos b De tus famihares c Tuya
Caracteristicas propias de las personas con alto valor personal.

a Responsables e inseguras b. Responsables y saben elegir
c Responsables y dudan

Compare sus respucstas con lasque aparecen al reverso de ésta pagina ||
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PRACTICA N° 2

| Parte: Escoge la mejor respuesta Coloca en la linea de la 1zquierda la letra
de la respuesta correcta ( 10 puntos)

a Tener segundad y confianza en ti mismo es sinbnimo de poseer
a Bagja autoestma b Valor personal c Proyecto personal

a Le dan una direccion a nuestra vida, un propodsito por el que luchar
a Metas b. Autoestima ¢ Necesidades

c Acostumbrarse a nombrar y reconocer nuestros sentimientos, suefios
futuros y necesidades nos permite
a Estar inseguros b. Bajar la autoestima ¢ Conocemos

b Elemento necesarno del valor personal que te ayuda a sentirte seguro y
con confianza dentro de ti:

a. Necesidades b. Serresponsable c Sentimientos
b Del nivel de conocimiento que tengas de tt mismo dependera la forma
como responderas a tus
a Sueriiocs b Necesidades ¢ Conocimientos
a Hacer las cosas porque otro tu lc deseas y no porque otro dijo que lo
hicieras es
a Saber elegir b Sentimentos c Necesidades
c E! concepto que tenemos de nuestra valiay que te ayuda a sentirte

seguro y con confianza dentro de ti es necesarno para lograr
a Saberlas necesidades b Los sentimientos
c La supervivencia

a Los millares de impresiones, evaluaciones y experiencias vividos se
unen formando nuestros
a Sentimentos b Necesidades c Baja autoestima

c La capacidad de definir quién eres y luege decidir si te gusta 0 no tu
identidad solo es
a De tus amigos b De tus familhares c Tuya

b Caracteristicas propias de las personas con alto valor personat
a Responsables e inseguras b. Responsables y saben elegir
c Responsables y dudan

B b
Si tus respuestas coinciden con las de esta pagina ;Te felicito, sigue adelante!
En caso contrario no te desanimes, vuelve a repasar la informacion.




3.2.21 Power point utilizado durante el desarrollo del médulo N° 2

La Fabula del Lapiz

D& su' libro, :
Como El Rio Que Fluve: Pensamientos v Reflexioncs 1998-2005

Haox'sF glick para znnimiar

El ninio miraba a la abuela escribiv una cana.
En s inomento dado, le pregunig:

LU E S

-4 bnefa, éstais excribiendo una historia que nos sucedio o nosofros?
-Ey powr casualiviad, wna histovio sobre mi?




LLa abuela dejo
de escribir.
oy le
comento al

nieto:

El nifio miro el lapiz.

intrigado. v no vio nada
especial,

Pero. si ¢s iguul a todos los

§ que he visto en mi

- Todo ende de co

mires las co

¢ ld f'_?(‘:':‘ SO CR

nnudo,

N
£l



Primera cualien

Puedes hacer grandes
pero no debes olvidar nunca
que existe una Mano que

auia tus pasos.

A esa Mano la [lamamos

Dios v Bl debe conducirte

stempre en la direccion de

Su voluntad.

Seeunda cualidad:

De vez en cuando necesito dejar de escribiry
sacapuntas.




Segunda cualidad:

J
£

Con eso el lapiz sufre un poco. pero al final estd mas afilado.
Por tanto. has de saber soportar algunos dolores. porque te haran ser una
persond mejor.

Tercera cualidad:

k=1 1apiz siempre permite
ucC usSemos una goma para

49 £ I

borrar los errores.

Debes entender ue
COITegir una cosa quc
hemos hecho no es
necesariamente algo malo.
sino algo importante para
mantenernos en el camino

de fa justicia.
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Cuarta cuahdad

l.o que realmente importa en ¢l lapiz no ¢s la madera ni su forma
exterior, sino el grafito que lleva dentro.
Por tanto. cuida siempre lo que ocurre dentro de ti.

Por alumo.
la quinta cuahidad
del lapiz

Siempre deja
una marca.

el mismo modo.
has de saber que
todo lo que hagas
en la vida dejara
hucllas y procura >
ser consciente de (ORDEWAPOR:
todas tus
acciones.







3.2.2.2 Fotos de los estudiantes trabajando durante el desarrolio del
segundo mddulo del proyecto.

Folo 3: Alumna observando la presentacién def power point Ef Lapiz

Foto 4: Estudiantes desarrollando autoinstructivo del médulo 2.



Foto 5: Estudiantes desamoliando trabajo grupal

Fofo 6: Estudiante analizando contenido del autoinstructivo



3.2.3. Modulo 3: Como mejorar nuestra autoestima

El médulo 3 se desarrclla en dos secciones auto instruccionales
denominadas Como mejorar nuestra autoestma y Proyecto de

superacion personal

COMO MEJORAR NUESTRA AUTOESTIMA

OBJETIVO ESPECIFICO Conocer diversas técnicas para mejorar la
autoestima
OBJETIVO DE PROCESO CONTENIDOS
Luego de leido el matenal e (Concepto
proporcionado, wdentificar los * Elementos
pasos a seguir para mejorar la
autoestima

INFORMACION

Las creencias Qque tenemos de nosotros mismos, aguellas cuahdades,
capacidades, modos de sentir o de pensar que nos atnbuimos, conforman
nuestra iImagen personal o auto imagen

A veces nos sentimos listos o tontos, capaces o Incapaces, nos gustamos o no,
esta autovaloracion es muy importante ya que son estos factores los que
determinaran nuestro poder personal

La valoracion que tenemos de nosotros mismos va desarrollandose poco a poco
a lo largo de la vida, asi mismo aprendemos que todos somos diferentes y que
siempre habran personas que nos acepten y personas gue nos rechazan. Este
conocimiento nos permitira percatarnos que las situaciones gque vivimos no
deben ser extremas ni mantenerse siempre igual, que pueden mejorarse

Es asi como se concluye que la autoestima puede ser cambiada y mejorada y
para lograrlo hay varias cosas que podemos hacer para sanar 0 aumentar
nuestra autoestima
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1. Convierte
lo negativo
en positivo:

Nunca pierdas las ganas de pensar en positivo, invierte todo lo que
parezca mal 0 que no tiene solucion

Pensamientos alternativos

"Tengo cosas importantes que decir”
"Tengo éxito cuando me lo propongo”
1"Haré realidad mis suenos”

Pensamientos negativos
“No hables”

"iNo puedo hacer nadal”
"No esperes demasiado’”

"No soy suficientemente 1",Soy bueno!"
bueno” |
S — — e -

2. No
generalizar

Como ya hemos dicho, no generalizar a partir de las experiencias
negativas que podamos tener en ciertos ambitos de nuestra vida
Debemaos aceptar que podemaos haber tenido fallos en ciertos
aspectos, pero esto no quiere decir que en general y en todos los
aspectos de nuestra vida seamos “desastrosos”

3.
Centrarnos

en lo
positivo

En conexion con lo anterior, debemos acostumbrarnos a observar las
caracteristicas buenas que tenemos Todos tenemos algo bueno de (o
cual podemos sentirnos orgullosos, debemos apreciarlo y tenerlo en
cuenta cuando nos evaluemos a Nosotros mismos

—

4. Hacernos
conscientes
de los

Una forma de mejorar nuestra imagen relacionada con ese “observar
lo bueno” consiste en hacernos conscientes de los logros o éxitos que
tuvimos en el pasado e Iintentar tener nuevos éxitos en el futuro
Piensa en el mayor éxito que tuviste el pasado ano. Debes reconocer

logros o la capacidad QUE tienes de hacer cosas bien en determinados
exitos ambitos de la vida y debes esforzarte por lograr los éxitos que deseas
para el futuro
Todas las personas somos diferentes, todos tenemos cualidades
5 No positivas y negativas Aungue nos veamos ';peores” Eme otros en
compararse algunas cuestiones, seguramente seremos “mejores’ en otras, por
tanto, no tiene sentido que nos comparemos ni que, nos sintamos
“inferiores” a otras personas _
6. Confiar |Confiar en nosotros mismos, en nuestras capacidades y en nuestras
en nosotros [opiniones Actuar siempre de acuerdo a lo que pensamos y sentimos,
mismos sin preacuparse excesivamente por la aprobacion de los demas
T Es fundamental que siempre nos aceptemos Debemos aceptar que,
Aceptarnos |con nuestras cualidades y defectos, somos, ante todo, personas
a nosotros |importantes y valiosas
mismos
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Una buena forma de mejorar la autoestima es tratar de superarnos en

8. aquelios aspectos de nosotros mismos con l0os que No estemos
Esforzarnos | satisfechos, cambiar esos aspectos que deseamos mejorar Para ello
para es util que 1dentifiquemos qué es lo que nos gustaria cambiar de
mejorar nosotros miSmos o qué nos gustaria lograr, luego debemos establecer

metas a conseguir y esforzarnos por llevar a cabo esos cambios

S1 has internalizado la informacion puedes proceder a realizar la practica F
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PRACTICA N°3

COLOCA C DELANTE DEL CONCEPTO CIERTOY F DELANTE DEL
CONCEPTO FALSO (10 puntos)

Nacemos con la valoracion de nosotros mismos ya estabtecida

Debemos generalizar lo que nos sucede a todos los ambitos de
nuestra vida

Aceptar que tenemos cualidades y defectos nos permite valorarnos
comrectamente

La auto imagen se forma por las creencias que tenemos de nosotros
mismos

Tener conciencia de los éxitos o logros que hemos alcanzado nos
permite fortalecer nuestra auto imagen

La imagen que tenemos de nosotros mismos debe ser permanente

Un paso para mejorar nuestra auto imagen consiste en convertir o
negatvo en positivo

Estar pendiente de la aprobacidon de los demas fortalece nuestra
autoestima

Para mejorar nuestra imagen es necesano compararnos con los
demas

Confiar en nuestras capacidades y opiniones ayuda a mejorar nuestra
auto imagen

[ Compare sus respuestas con lasque aparecen al reverso de ésta pagina

55



PRACTICA N°3

COLOCA C DELANTE DEL CONCEPTO CIERTOY F DELANTE DEL
CONCEPTO FALSO (10 puntos)

f

f

Nacemos con la valoracion de nosotros mismos ya establecida

Debemos generalizar lo que nos sucede a todos los ambitos de
nuestra vida

Aceptar que tenemos cualidades y defectos nos permite valorarnos
correctamente

La auto imagen se forma por |as creencias que tenemos de nosotros
mismos

Tener conciencia de los exitos o logros que hemos alcanzado nos
permite fortalecer nuestra auto Imagen

La imagen que tenemos de nosotros mismos debe ser permanente

Un paso para mejorar nuestra auto imagen consiste en convertir 1o
negativo en positivo

Estar pendiente de la aprobacién de los demas fortalece nuestra
autoestima

Para mejorar nuestra auto imagen es necesario compararnos con los
demas

Confiar en nuestras capacidades y optniones ayuda a mejorar nuestra
auto iImagen

Id

Si tus respuestas coinciden con las de esta pagina ;Te felicito, sigue adelante! En

caso contrario no te desanimes, vuelve a repasar la informacién.
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PROYECTO DE SUPERACION PERSONAL

OBJETIVO ESPECIFICO. Elaborar paso a paso un proyecto de
superacion personal.

OBJETIVO DE PROCESO CONTENIDOS
Después de haber leido el Proyecto de superacion
matcrial identificar los pasos a personal
segwir para elaborar un proyecto ¢ Conceplo
de superacion personal e Pasos

L~

INFORMACION

Un elemento importante de nuestra autoestima esta determinado por el balance
entre nuestros éxitos y fracasos De alli que una forma de mejorar nuestra
autoestima es esforzarse para cambiar las cosas que no nos gustan de nosotros
mismos

Para lograr estos cambios se recomienda sequir un proyecto de superacion
personal o en otras palabras un plan o programa para lograr algo, el cual debe
constar de cuatro pasos bien concretos los cuales son:

Plantearse una meta clara y concreta una meta puede ser cualquier
cosa que se desee hacer o conseguir La misma debe ser. personal, medible,
realista

Ejemplos de este tipo de metas son. hacer deportes, mejorar la nota de una
materia, no discutir con los hermanos

Establecer las tareas que se deben realizar para lograr la meta. una vez
decidida la meta que se desea alcanzar hay que establecer lo que hay que hacer
para lograrla

Organizar las tareas en el orden en que habria que realizarlas s se
intenta llevar a cabo todas las tareas al mismo tiempo, @s muy probable que no
se consiga nada Para lograr una meta es necesario establecer el orden de las
actividades que se realizaran para alcanzar la meta propuesta

Poner en marcha las tareas establecidas y evaluar los logros que se
vayan consiguiendo muchas veces nos es dificil evaluar nuestros logros y aqui
podemos pedir ayuda a algun familiar o amigo para hacerlo.
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Vamos a ver un ejemplo en el que una persona elabora un proyecto de
superacion personal con el fin de superar la timidez:

Ejemplo de Proyecto Personal
1. Meta: Superar a timidez.
2. Tareas para conseguirlo:

- Saludar a gente que conozcas

- Unirse a grupos de compafieros en el recreo
- Iniciar conversaciones con compaieros

- Iniciar conversaciones con desconocidos

- Hacer preguntas al profesor

3. Organizacion de las tareas (empezar por lo mas facil y avanzar hacia las
tareas mas dificiles)

1- Saludar a gente que COTo2Cas
T | 2- Jnirse a grupos de compafieros en el recreo
3- Iniciar conversaciones con companeros
4- Hacer pregunles al arofesor

[ 5- Iniciar corversaciones ¢an desconocidos

| Si has internalizado la informacion puedes proceder a realizar la practica.
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PRACTICA N°4

COMPLETA LOS ESPACIOS CON LAS RESPUESTAS CORRECTAS

Las caracteristicas que debe presenta una meta para poder lograrla son

Las tareas que se van a realizar para alcanzar una meta deben establecerse en:

Para mejorar nuestra autoestima debemos analizar qué cosas de nosotros

MmISmMos no

Algunos ejemplos de tipos de metas que nos podemos plantear son

Escribe una meta personal que deseas alcanzar

Ahora establece en orden las tareas que vas a realizar para alcanzar dicha meta

1

2

3

4

5.

(Puedes poner mas tareas si asi lo consideras). Ahora discute con tus
companeros los pasos presentados para alcanzar la meta)

-

[ Compare sus respuestas con las que aparecen al reverso de esta pagina J
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PRACTICA N°4

COMPLETA LOS ESPACIOS CON LAS RESPUESTAS CORRECTAS

Las caracteristicas que debe presenta una meta para poder lograrla son

personal : medible

realista

Las tareas que se van a realizar para alcanzar una meta deben establecerse en

orden

Para mejorar nuestra autoestima debemos analizar Qué cosas de nosotros

MISMOS NO: nos qustan

Algunos ejemplos de tipos de metas que nos podemos plantear son.

hacer deporte , mejorar |a nota en una materia

Escribe una meta personal que deseas alcanzar

Ahora establece en orden las tareas que vas a realizar para alcanzar dicha meta

1

2z

3

4

5

(Puedes poner mas tareas si asi lo consideras) Ahora discute con tus
companeros {0s pasos

Si tus respuestas coinciden con las de esta pagina ;Te felicito, sigue adelante! En Ji

caso contrario no te desanimes, vuelve a repasar la informacion. i
i

—y < -
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3.2.31 Presentacion del power point utilizado en el desarrollo del

moédulo N° 3: Nada sucede porque si
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una encante

En vez de comida, le-:zﬁé un vaso de
agua. Ella penso que el joven tendria
bre y le dio un gran vaso de leche. El




210w ‘ 3
o N caridad.

Cuando Howard Kelly
salio de aquella casa, no sélo se sintio mas
fuerte fisicamente, sino que también su fe en
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T
i

—

Los médicos de

Su pui

0l



=

Fmalmente la enviaron a la ciudad mds
éscercana, donde llamaron a un especiaiista

para estudiar su extraiia enfermedad.
.
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Inmediatamente, vestido con su bhatu de
médico, fue a ver a la paciente.
Reconocio inmediatamente.

a aquella mujer. (;"1“&’

\{"3

o




Se determino hacer lo mejor para salvar
aquella vida.

Dedico especial atencion a aquella pacicate.
Despuds de una gran lucha por lu vida déydu S
enferna, se eano la batalla.
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El Dr. Kelly pidio a la administracion del
hospital que le enviara la fuctura total de los
gastos.
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“Gracias Dios porgue tu
amor se manifiesta cndas manos y en los
corazones hpimanos."

10
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QUEDA
CON NADA
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3.2.3.2. Fotos de los discentes trabajando durante el desarrollo del tercer

moédulo.

Foto 7: Estudiante leyendo presentacion de
power point Nada sucede porque si

Foto 8. Estudiantes realizando andlisis grupal
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3.2. CONCLUSIONES



‘:.'

A

Es indispensable que el individuo posea una auto imagen positiva, ya
que la misma determinara nuestros pensamientos y sentimientos sobre
coémo somos y actuamos, lo que permitira alcanzar el éxito en nuestras
labores y un sentimiento de bienestar consigo mismo y con los demas
Un concepto negativo nos lleva a la falta de confianza en nosotros

miSmos y a no tratar de hacer o innovar per temor al fracaso

El comportamiento que tenga un nino depende directamente de lo
aprendidc de sus padres, educadores y entorno en general v,
precisamente, por ser conductas aprendidas, existe el poder de

cambiarlas, transformandose asi una baja autoestima en una sana

En nuestras aulas de clase se estan impartiendo conocimientos, mas se
esta dejando de lado el desarrollo de las competencias formando asi
alumnos inseguros debido @ que el conocimiento 8e olvida, pero io que
se practica queda permanentemente en el Individuo, fortaleciendo asi su

autoestima al saberse capaz de poder realizar trabajcs o superar retos

La aplicacion de las herramientas esfratégicas para aprender incide
directamente en la reduccion del numero de alumnos desaprobados y
finalmente en la mejora de la calidad educativa. Tan importante o mas
que fa inteligencia es [a motivacién o el querer estudiar Muchos alumnos
fracasan no por falta de inteligencia sino por desinterés, por apatia, por

dejar el trabajo para el ultimo momento, es decir, por falta de motivacion.

Se observa que a pesar de lo importante que es la autoestima para el
desarrollo del individuo, los planes educatives no contemplan actividades
tendientes a fortalecerla y/o estimularla, lo que incide significativamente
en los resultados academicos y las relaciones interpersonales que se

dan en el ambitoc escolar y por ende en la comunidad en general
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3.2. RECOMENDACIONES



‘4’

Y

Los padres de famiha y educadores como principales formadores del
individuo necesitan capacitarse con todas las herramientas a su alcance
para lograr permitir a los estudiantes todas las oportunidades necesarias
para lograr en eflos sentimientos de aceptacion y valia de si mismos que
los lleven a ser personas con alto grado de segundad personal y deseos

de proyectar sus capacidades y habihdades

Los padres de familia, como primeros formadores del caracter de sus
hijos deben esforzarse en lograr que sus hijos participen en los
programas y actividades vigentes dingidas a procurar sentimientos de

valia en el individuo

Las autondades y organizaciones educativas deben implementar
programas de capacitacion continua dirgidas a que el estudiante
aprenda técnicas de estudios que le facliten logros académicos y que
estimulen, por ende, la adquisicion de autoestima sana que le ayude a

enfrentar con creatividad las situaciones que surgen en su vida

Es fundamental que los estudiantes tengan mayor conocimiento sobre la
importancia de la aplicacion de diversas técnicas de estudio en su
quehacer escolar y de como las mismas redundaran en la obtencion de
mejores resultados académicos que los conduciran a sentirse mejor con

ellos msmos

7
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Universidad de Panama
Vice Rectoria de Investigacion y Postgrado
Facultad de Ciencias de la Educacién
Programa de Maestria en Docencia Superior
Extension Universitaria de Chepo

Lista de Asistencia

Profesora prééilcante
Xiomara M Aguero

Asignatura
Practica Pedagogica 713

Duracién Horas |
Dos (2) semanas cuatro (4) horas 40 presenciales y 80 de auto ;
diarias (800am a 1200 md) Instruccién
Grupo N° 1 24nov 2| 2 g7n0v | 2.dic
"Jorge A Espinosa F o o | o o 7o)
Jafeth Villamil ) Q 6 () o
Aracelis Salinas C Q (o Q o Q
OscarJ CastlioM. o e | o o o)
| Yelena Sandoval Q @ o o o)

Grupo N° 2 3-dic | 4dic | 5-dic | 9-dic | 10-dic
OscarA OpD e Q o [ © o
Ricardo Arrocha o ) © ) o
Cristy M Herrera o Q o) -~ | =
—derge Isaac Castillo G Q Q Q o) @
Brunilda Villar O Q Q ) © Q

*La estudiante no pudo asistr los dos titvmos dias por motvo de dueio



AUTOESTIMA: AUTOEXAMEN

© Cinlo Toro Vargas, Ph.D , 1994
Rewvisién 2003

La autoestima es nuestra autoimagen, o sea, como nos sentimos sobre nosotros mismos La misma
se compone de pensamientos y sentimientos sobre como somos y actuamos Mientras mas positivos
seamos, mayor sera nuestra autoestima. Mientras mas negativos nos mantengamos, menor sera la

misma.

A partir de una evaluacion personal lo mas objetiva posible iIndique con una marca de cotejo en la

columna provista a la derecha el nimero apiicable a su respuesta de acuerdo ¢on Ia siguiente escala

4 Siempre "_3 Casi Siempre |; 2 Algunas Veces

1 Me siento alegre

2 Me siento 1ncomodo ¢on |a gente que no conozco

3 Me siento ﬂependsent_e de otros

I 4 Los reltos representan una amenaza a mi persona

5 Me siento tnste

7 Cuando las cosas salen mal es mi culpa

6 Me siento comodo con la gente gue no conozco ’

8 Snelnto que soy agradable a los demas.

9 Es bueno cometer errores

10 Silas cosas salen bien se deben a mis esfuerzos

T e p— — b 15 L —

11 Resulto desagradable a los demés

12 Es de sabios rectificar ) |

13 Me siento el ser menos importante del mundo |

14. Hacer lo que los demdas quieran es necesano para sentirme aceptado

15 Me siento el ser mas importante del mundo

16 Todo me sale mal

e T

17. Siento que el mundo entero se rie de mi.




4Siempre || 3Casi Slempre | 2 Algunas Veces |

18 Acepto de buen grado la critica constructiva

19 Yo me rio del mundo entero

20 A mi todo me resbala

21 Me siento contento(g) con ms estatura

FF—--—._
22 Todo me sale bien

23 Puedo hablar abvertamente de mis sentimientos

24 Siento que m estatura noesla correcl%.

25 Solo acepto las alabanzas que me hagan.

26. Me divierte reirme de mis errores

27 Mis sentimientos me los reservo exclusivamente para mi

28 Yo soy perfecto(a)

29 Me alegro cuando otros fracasan en sus intenios

30. Me gustaria cambiar n apanencia fisica

31 Ewto nuevas experencias.

32 Reamente soy tinudo(a)

| 33 Acepto los retos sin pensario

34. Encuentro excusas para no aceplar los cambios.

35 Siento que los dema_s dependen de mi

36 Los dem“a_s_cometen muchos m4s errores que yo.

37 Me considero sumamente agmn:un{a].

38 Me aterran los cambios

3. N_ee_nwnta la aventura.

(40, Me alegm cuando otros alcanzan el éxito en sus intentos

r 1 ;
i

TOTALES DE CADA COLUMNA

il

|
|

TOTAL
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