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RESUMEN

El siguiente trabajo es el reporte de la intervencién que realicé con 25 estudiantes de
Psicologia de primer ingreso de una universidad particular de la ciudad de Guadalajara,
a quienes ofreci un Taller llamado: “Conociendo mi persona: autoconocimiento a traves
de mis sentimientos” El propdsito de la intervencion fue facilitar las condiciones
necesarias para propiciar que los participantes del taller lograran contactar consigo
mMismos, con Sus sensaciones, sentimientos, pensamientos y experiencias mas
relevantes en la experiencia del taller; facilitando la identificacion de sus sentimientos y
gue esto, les permitiera reconocer sus principales recursos personales. Los estudiantes
lograron tomar conciencia de si mismos a través de experimentar sus sensaciones,
sentimientos y pensamientos. Lograron, hasta cierto punto, diferenciar sentimientos;
relacionar sentimientos con sus sensaciones corporales y aceptar mas sus
sentimientos. Algunos de ellos, lograron reconocer y contactar con experiencias
relevantes de su vida a través de los recuerdos del pasado en relacion a sus
sentimientos presentes. Y algunos reconocieron sus recursos Yy fortalezas personales,
experimentando mayor confianza en si mismos y logrando una mayor valoracion

personal.
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INTRODUCCION

En este trabajo de grado que presento a continuacion, describo el anélisis de la
intervencion que realicé como parte de mi proceso de formacion al estudiar la
maestria en desarrollo humano; la intervencion que realicé fue un taller de
autoconocimiento a través de los sentimientos aplicado desde el Enfoque Centrado

en la Persona de Carl Rogers.

El taller que titulé: “Conociendo mi persona: autoconocimiento a traveés de mis
sentimientos” lo realicé en el otofio del 2008, con un grupo de 25 estudiantes de
primer ingreso de la carrera de psicologia de una universidad particular de la ciudad
de Guadalajara Jalisco; 5 de los participantes eran hombres y 20 mujeres de

edades entre 17 y 22 afos.

El propdsito de mi intervencion fue facilitar las condiciones necesarias para
propiciar que los participantes del taller lograran contactar consigo mismos, con sus
sensaciones, sentimientos, pensamientos y experiencias mas relevantes en la
experiencia del taller; para que al reconocer e identificar sus sentimientos, esto les

permitiera reconocer sus recursos para afrontar y armonizar su vida.

A continuacion presento el contenido de este trabajo que consta de cinco
capitulos: En el primer capitulo presento parte de mi historia personal que me motivo
para realizar la intervencion; asi como los antecedentes institucionales del lugar en
donde se realizo el taller de intervencion; menciono el contexto y las caracteristicas
de las personas que participaron; e incluyo las necesidades detectadas inicialmente
para esta intervencion. En este primer capitulo también describo el propdsito general
y los propdésitos especificos de la intervencion; asi como el plan metodologico y la

forma de recolectar los datos.

En el segundo capitulo expongo de manera breve otras intervenciones que se
han realizado desde el Enfoque Centrado en la Persona relacionadas con el tema,
la poblacién y el contexto de mi intervencion; abordo los conceptos basicos del
marco teorico del Enfoque Centrado en la Persona (ECP) de Carl Rogers, desde
donde se desarroll6 el proyecto de intervencién y en los ultimos puntos de este
capitulo menciono los conceptos basicos sobre las caracteristicas generales de los
jovenes; y por ultimo los temas centrales abordados en la intervencion que fueron

el autoconocimiento y los sentimientos.



En el tercer capitulo relato el proceso que se realizé en cada sesion de la
intervencién; las preguntas de andlisis de la intervencion y también incluyo el

proceso de analisis y sistematizacion de los datos obtenidos durante la intervencion.

En el cuarto capitulo reporto los alcances obtenidos de acuerdo al proceso de
analisis de las evidencias de la intervencion. Encontrando que los participantes
experimentaron sensaciones, sentimientos y pensamientos; al poder diferenciar
sentimientos; al relacionar sentimientos con sus sensaciones corporales y al aceptar
MAas sus sentimientos. Reconocieron experiencias relevantes de su vida a traves de
los recuerdos del pasado en relacion a sus sentimientos presentes y al darse cuenta
de sus vivencias del pasado sin resolver. Asi mismo reconocieron sus recursos y
fortalezas personales, tales como su confianza y su valoracion; asi como su relaciéon

con otras personas al poder compartir y confiar en ellas.

En el quinto capitulo relaciono los alcances encontrados en la intervencion
con algunos conceptos tedricos de los diferentes autores citados en este documento

como las condiciones basicas y la tendencia actualizante.

En el cierre de este trabajo, menciono las principales conclusiones de mi
intervencion las cuales fueron las siguientes: Para los participantes al taller fue muy
importante haber tenido un espacio y un tiempo para poder experimentar e identificar
sus sentimientos; reconocieron que la confianza, el respeto, la comprension y la
estima que vivieron en el grupo, facilitd que lograran experimentar, identificar y
expresar sus sentimientos. El identificar sus sentimientos, permiti6 que los
participantes ampliaran la percepcion, la confianza y la valoracion sobre su persona
de una manera mas integral; facilitando que los participantes reflexionaran sobre su
forma de actuar buscando modificar algunas actitudes para poder actuar mas

congruente.

Por dltimo menciono las propuestas sugeridas para ampliar y mejorar la
intervencidn realizada; incluyo las referencias bibliograficas consultadas para la
elaboracion del presente trabajo e integro en el apéndice el cronograma de
actividades y los cuestionarios utilizados en la intervencion; asi como los datos

generales de los participantes.



CAPITULO I. TALLER DE AUTOCONOCIMIENTO

1.1 Planteamiento y justificacion

El espacio universitario tiene un papel fundamental en la formacion humana, ya que
el objetivo de la educacién se cumple cuando se constituye en uno de los espacios
para la formaciéon personal y social del individuo, apoyando al universitario en el

logro de todas sus potencialidades fisicas, intelectuales, espirituales y sociales.

Es importante dejar de ver a los estudiantes como objetos de evaluacion, y
esto se puede lograr al facilitar espacios para apoyarlos en su desarrollo integral y
en el conocimiento y expresion de sus experiencias, de sus vivencias, sus

necesidades y sus sentimientos.

Mi experiencia docente por mas de diez afios con jovenes universitarios me
ha permitido identificar algunas de las necesidades que experimentan para
desarrollarse de una manera mas integral en lo personal y lo profesional; una de las

cuales es la que se refiere a la consolidacion de su identidad.

En la etapa de la juventud por la que estan pasando los estudiantes, se va
consolidando la identidad en las elecciones que realizan; en cuanto a su vocacion,
su estilo de vida, su pareja, amigos, etc. Por lo que es importante que los jovenes
tomen conciencia de sus propias sensaciones, sentimientos y pensamientos. Ya que

estos pueden influir en estas elecciones tan trascendentales en su vida.

Con base en esta experiencia con jovenes universitarios fue que me propuse
realizar una intervencion relacionada con el autoconocimiento a través de los

sentimientos, desde el Enfoque Centrado en la Persona de Carl Rogers.

Mi propdésito fue generar las condiciones propicias para facilitar en el alumno
un mayor conocimiento de si mismo a través de sus sentimientos y con esto apoyar

su crecimiento y desarrollo personal y profesional.

Me propuse facilitar espacios con las condiciones adecuadas para que cada
participante se diera cuenta de su sentir, su pensar y su actuar; reconociendo sus
sensaciones, sentimientos y pensamientos; y con esto tomara mayor conciencia de

Su persona.



Asistir a un taller de autoconocimiento podria proporcionarles a los jovenes
estudiantes los conocimientos y los recursos para apoyar la elaboracion de su
identidad, el sentido de su vida y el desarrollo de su propia responsabilidad. Los
participantes del taller podrian descubrir sus propios recursos, capacidades y
limitaciones, obteniendo la capacidad de relacionarse de una nueva manera con
ellos mismos y con su entorno, proporcionando con esto, mayor confianza y

autoestima en su persona.

Permitirse la oportunidad de autoexplorar sus sentimientos y experiencias,
generaria en los jovenes un mayor desarrollo personal y profesional. En mi
experiencia como docente puedo decir que para los alumnos es importante clarificar
su vida en relacién a su persona y a su formacion profesional; ya que el mismo
estudiante sera la principal herramienta para desempefiar su futura profesién de
psicologo; por lo que es importante facilitar que los alumnos conozcan lo mas
posible su mundo interno, su historia personal y sus sentimientos. Mi postura es
enfatizar que el alumno necesita vivenciar este proceso en si mismo antes de

pretender ejercer lo que conlleva la practica de la psicologia.

En el curso de mi experiencia en la Maestria en Desarrollo Humano en el
ITESO, pude conocer y vivenciar otra perspectiva del conocimiento humano bajo un
enfoque humanista. En esta experiencia, adquiri mayor conocimiento y consciencia
de mi historia personal; de mis vivencias y circunstancias; de mis sentimientos
pensamientos y motivaciones; de mis recursos, obstaculos y resistencias; y de la
forma en que me relaciono conmigo misma y con los demas. Esto también me ha
permitido implementar mi labor docente, al estar mas atenta de los alumnos y
centrarme mas en ellos como personas, interesandome mas en su desarrollo

personal.

En mi labor profesional como docente, mi intencién y propésito es ser una
facilitadora del conocimiento tedrico y también una facilitadora del crecimiento y

desarrollo personal y profesional de mis alumnos.

Considero que el desarrollo del ser humano parte del autoconocimiento. Lo

que justifica la aplicacion de este taller de intervencion.



1.1.1 Antecedentes personales

A continuacién expongo una breve resefia de mi vida, mencionando algunos de los
episodios que me parecen mas significativos y en donde puedo reflejar algunos
aspectos que se relacionan con el tema y el contexto de mi intervencion y que son

parte de mi desarrollo personal.

Naci en la ciudad de Guadalajara Jalisco, siendo la primera de cinco
hermanas. Cuando yo naci mi papa estaba finalizando sus estudios universitarios,
y desde muy pequeiia lo acompafaba en algunas sesiones escolares; este ambiente
educativo marco mucho la relacion familiar, ya que recuerdo que mis padres tenian
mucho interés en lecturas y ambientes que implicaban el conocimiento y la

superacion personal.

Mis recuerdos de la nifiez se relacionan en gran parte con las diferentes
etapas escolares que yo cursé; en general los recuerdos son muy gratos por el
ambiente estudiantil que me tocd vivir, ya que me sentia muy integrada a mi grupo

de comparieros y a las instituciones donde cursé diferentes niveles educativos.

Sin embargo en la época de la adolescencia me enfrenté a una realidad de
pérdidas constantes: el divorcio de mis padres, la muerte de familiares queridos, etc.
Me cuestionaba la fragilidad de las relaciones humanas y cémo la vida podia
cambiar en cualquier momento, buscaba respuestas que le dieran sentido a mis
sentimientos y vivencias personales, apoyandome en ese momento en mis amigos,

mis comparieros de escuela y mi familia.

Desde que cursé la secundaria y la preparatoria sentia mucho interés por las
materias relacionadas con el comportamiento humano, asi que cuando tomé la
decision de estudiar la carrera de Psicologia fue una eleccion facil para mi, por el
contenido de las materias y porque siempre me gusto la idea de trabajar con
personas. Pensaba que a través de los conocimientos que se impartian en la
carrera podria comprender y apoyar a las personas en su propio conocimiento y

entendimiento.

Estudié la carrera de Psicologia en la UNIVA, durante el transcurso de mis
estudios empeceé a trabajar con adolescentes en el area de orientacion vocacional y

me di cuenta de la importancia de que los jovenes pudieran clarificar sus intereses



vocacionales de acuerdo a sus habilidades, aptitudes, intereses y motivaciones

personales.

Una vez egresada de la carrera, entré a trabajar a la misma universidad
dando clases en preparatoria; impartiendo materias de comunicacion y desarrollo
humano. El trabajar con adolescentes me dio la oportunidad de poder entender la
etapa de cambios tan importantes que estaban viviendo. Después me ofrecieron
trabajar en el departamento psicopedagdgico; en esta etapa me senti muy realizada
en mi labor de orientacion personal y académica a los jovenes. En ese tiempo me
ofrecieron una direccion académica en Puerto Vallarta con el fin de abrir un nuevo
campus en esa localidad. Fue un trabajo muy retador pero basicamente
administrativo y la relacion con los alumnos era muy limitada. Esta situacion del
trabajo administrativo no me agrado6 del todo, ya que para mi el contacto directo y
constante con las personas era la parte fundamental y motivadora de mi trabajo, por

lo que decidi renunciar.

En la busqueda de continuar con el trabajo cara a cara, entré a trabajar a un
centro de tratamiento para personas con problemas de adiciones, en este centro se
me ofrecié estudiar una especialidad en adiciones, la cual proporcionaba
herramientas para intervenir en el proceso adictivo de la persona y sus familiares.
Trabajé durante ocho afios en ese Centro. Esa experiencia me dej6é aprendizajes
relacionados con la fragilidad y la complejidad humana y lo importante de poder

conectarse y clarificarse a si mismo.

En esa etapa de mi vida me casé y segui trabajando en el mismo Centro
por un tiempo. Esa época coincide con una serie de ajustes personales, por lo que
entré en un proceso terapéutico en donde me permiti explorar mi persona de una
manera mas profunda; la experiencia fue muy reveladora al encontrar como una
motivacion muy fuerte la necesidad de sentirme productiva y de aportar a los

demas.

Como parte de ese proceso de concientizacion decidi regresar a trabajar
como docente en la universidad donde habia laborado, la actividad de la docencia le
daba y le da un sentido muy real a mi vida, ya que permite compartir mi
experiencia y los conocimientos adquiridos en el trayecto de mi vida laboral y
personal.



Paralelo a mi trabajo docente y como parte de mi crecimiento personal y
profesional en el afio 2007 entré a estudiar la Maestria en Desarrollo Humano en el
ITESO, en donde pude conocer y vivenciar otra perspectiva del conocimiento

humano bajo un enfoque humanista.

En la experiencia de la maestria, adquiri mayor conocimiento y consciencia
de mi historia personal, de mis vivencias y circunstancias; de mis sentimientos,
pensamientos y motivaciones; de mis recursos, obstaculos y resistencias y de la
forma en que me relaciono conmigo misma y con las demas personas. Esto me
permiti® y me ha permitido asumir mayor valoracion y responsabilidad de mi

persona.

Los medios que facilitaron ese proceso fueron mis materias, mis maestros y
mis compafieros, apoyada siempre por actividades, vivencias y experiencias de la

maestria.

A través del ambiente que se generd en los salones de clases de la maestria,
tomé mayor conciencia de que el espacio educativo, es un espacio generador de

crecimiento personal, el cual comienza con el autoconocimiento.

En la experiencia de La Maestria me pude vivenciar como un ser humano

integral y de la misma manera pude observar a las otras personas.

Esto también me permiti6 enriquecer mi labor docente, al estar mas
consciente del proceso de vida de los alumnos y no solamente de su proceso
educativo; me centré mas en ellos como personas, interesandome mas en su

desarrollo personal.

En este momento voy a cumplir diez afios que estoy trabajando como
docente en la UNIVA y cinco afios como docente en el ITESO; y puedo decir que
realmente me llena de satisfaccion esta labor, me gusta la relacién directa con los

alumnos y desarrollarme en el ambiente académico.

1.1.2 Antecedentes y contexto de la situacién

El objetivo de la carrera de psicologia de la universidad en donde realicé mi

intervencion, es formar profesionales competentes y comprometidos con su realidad



social en donde se desempefiaran como agentes promotores de salud integral y

desarrollo, aplicando estrategias para el desarrollo pleno del ser humano.

Para lograr el desarrollo pleno del ser humano en sus dimensiones
personales y profesionales, es indispensable lograr un mayor conocimiento de si
mismos. Considero que el alumno necesita vivenciar este proceso de conocerse y

desarrollarse mas plenamente, para asi poder acompafiar a otros en su desarrollo.

El plan de estudios de la carrera de psicologia de la universidad en donde
realicé mi intervencion es cuatrimestral y se da prioridad a las materias que integran
la formacion profesional del estudiante; por lo que consideré facilitar un espacio
extra para que el alumno pudiera estar en contacto con €l mismo y obtener mayor

conocimiento sobre su persona.

La intencion de mi proyecto fue generar las condiciones propicias para
facilitar que el alumno obtuviera un mayor conocimiento de si mismo y con eso

apoyar su crecimiento y desarrollo personal y profesional.

El proyecto de intervencion que realicé fue en el ambito educativo,
directamente en el salon de clases con un grupo de alumnos de Psicologia, tomando

como base los fundamentos del Enfoque Centrado en la Persona.

Esta intervenciéon se llevé a cabo facilitando espacios en el salén de clases
para que cada alumno pudiera reconocer sus sensaciones, sentimientos,
pensamientos y a través de esto tomara mayor conciencia y conocimiento de su

persona.

1.1.3 Contexto de las personas

La Universidad en donde realicé mi intervencién, es una comunidad académica de

inspiracion cristiana.

La Misidn de la Universidad (2003) es formar personas vinculadas de manera
responsable a la comunidad para colaborar en el desarrollo de la nacion a través de
un desempefio profesional de alta calidad.

La Meta es lograr profesionales fieles a los principios y valores humanos

cristianos como un sello de su vocacion profesional.



Habiles en el descubrimiento y manejo de nuevos conocimientos y

tecnologia para el desarrollo de su profesion.
e Conscientes y respetuosos del ejercicio profesional ético.

e Comprometidos con la sociedad y en especial con los mas

necesitados.
e Buscadores de la excelencia y la mejora continda.

El logro de la mision y la meta de la universidad convergen en el sistema
académico en el proceso de ensefianza — aprendizaje, centrandose en el alumno

como agente activo, responsable y critico en la construccién del conocimiento.

El docente de esta universidad reconocera y respetara la dignidad del alumno

colaborando con él en su desarrollo humano y profesional.

Se pretende que el vivir universitario de maestros, directivos, administradores

y estudiantes refleje la misién, el compromiso y los valores de la institucién.

El mapa curricular de la carrera de Psicologia contiene el area de formacion

basica, el area de formacion profesional y el area de formacion integral.

Las caracteristicas deseadas en el perfil de aspirantes de ingreso de la
carrera de Psicologia, es que sean personas con capacidad de analisis; con sentido
ético y respeto por la dignidad del ser humano, asi como una alta disposicion al
servicio. El perfil de egreso que se pretende es un profesional capaz de disefar,
aplicar y evaluar estrategias y técnicas para identificar, diagnosticar y atender
situaciones que requieran de prevencion, orientacion y/o intervencion psicoldgica en

individuos, grupos y familias dentro de un marco ético.

La vision de la Universidad (2003) es mantenerse como una organizacion
orientada a los resultados, impulsada a la mejora continua. A través de una
pedagogia acorde a las exigencias actuales, formando profesionales que sean
capaces de generar nuevos conocimientos y tecnologias y que sean promotores del
bien comuan, convencidos de que la formacion y crecimiento del ser humano es una
labor que no debe detenerse. Por lo que solo el conocimiento que construye y

dignifica al ser humano tiene espacio en las aulas.



1.1.4 Caracteristicas de las personas

Las caracteristicas generales de la poblacion de primer ingreso de la carrera de
psicologia en la Universidad en donde realice mi intervencion, son jovenes hombres
y mujeres de edades entre 17 y 25 afos, la mayoria son solteros y provienen en

general del estado de Jalisco.

El taller de intervencion se llevé a cabo en septiembre del 2008, los
estudiantes que participaron fueron 5 hombres y 20 mujeres, quienes en el
momento de la intervencion tenian entre 17 y 22 afos y todos eran solteros,
estudiantes de primer ingreso de la carrera de Psicologia. (Ver Apéndice 4. Datos

de los participantes)

La caracteristica mas evidente que pude ver en la poblacion de estudiantes
universitarios es que los jovenes se encuentran consolidando su identidad, en la que
influye su propio sentir y lo que observan en su entorno. Lo que es congruente con lo
gue mencionan algunos autores como Altable (2000). Por lo que es necesario que

puedan clarificar sus sensaciones, sentimientos y pensamientos.

Altable (2000) menciona que los jovenes adolescentes presentan diferentes
conflictos entre sus sensaciones corporales, la mezcla de sus emociones y de sus
construcciones mentales. Por ello es importante que tome conciencia de si mismo,
de sus sensaciones, emociones y pensamientos, para no dejarse dominar por ellas

sino dirigirlos, aceptarlos y transformarlos utilizandolos para su bienestar.

1.1.5 Proceso de deteccion de necesidades

En el tiempo que tengo trabajando en el ambiente educativo he podido observar que
la universidad es un espacio en donde los jévenes tienen la oportunidad de
experimentar e interactuar consigo mismos y con su entorno de manera personal y

profesional.

Los jovenes universitarios reflejan de manera constante su necesidad de
autoafirmacién y valoracién ya sea a través de su propia percepciébn o en su

interaccidn con otros jovenes, maestros y directivos de la universidad.

Tomando en cuenta estas reflexiones, durante el semestre de primavera del

2008 en el curso de Taller de integracion | disefié el proyecto de mi intervencion para
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realizarlo durante el otofio del 2008; para el disefio contemplé la necesidad de

conocer las necesidades de la poblacion a la que seria dirigido.

Para ello disefié un cuestionario en dos partes; la primera contenia 20
preguntas para responder con la opcion mas adecuada para la persona. La segunda
parte consistié en completar 15 frases incompletas que contenia el cuestionario (ver

Apéndice 1. Cuestionario: “Deteccion de necesidades”).

El cuestionario lo apliqué a diez estudiantes: 5 mujeres y 5 hombres, de 17 a
22 afos, todos solteros; de un grupo de alumnos de primer cuatrimestre de la
carrera de Psicologia que en ese momento eran mis alumnos y que presentaban
caracteristicas muy similares a los estudiantes con los que realizaria mi intervencion

en el siguiente periodo escolar.

De acuerdo a las observaciones de mi experiencia profesional en la docencia
y a las respuestas de los estudiantes al cuestionario aplicado pude deducir que las

necesidades de este grupo de jévenes fueron las siguientes:
A) Necesidad de Autoconocimiento.
B) Necesidad de Autovaloracion.
C) Necesidad de Autoafirmacion.
D) Necesidad de Pertenencia.

A continuacion describo las evidencias relacionadas con cada una de estas

necesidades:

Necesidad de Autoconocimiento. Vivimos en una época de constantes
demandas y estimulos externos, las personas tenemos pocos espacios y tiempos

para poder tener un conocimiento mas claro y profundo de nuestra persona.

En la etapa de la juventud, que en general corresponde a la etapa de los
estudiantes que inician sus estudios universitarios, se esta consolidando la identidad
con base en las elecciones que realizan, por lo que es importante que el joven tome
conciencia de su persona, de sus propias sensaciones, sentimientos vy

pensamientos.

De los diez alumnos que contestaron el cuestionario; seis alumnos

contestaron que hablar de si mismos es hablar de su estado de animo presente, sin
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tomar en cuenta otros aspectos que los integran como personas y sin observar como
las circunstancias presentes pueden estar relacionadas con eventos que vivieron
en el pasado. Mencionaron sus necesidades personales en relacion a satisfactores
materiales externos, sin tomar en cuenta los satisfactores de los aspectos internos

del ser humano.

Seis estudiantes encuestados consideraron que el aprendizaje sobre su
persona es importante; siendo este aspecto fundamental para estar motivado en un
proceso de autoconocimiento. Cinco de los estudiantes manifestaron que no
pueden hacer contacto con sus diferentes sentimientos, ya que existe cierta
dificultad para contactar los sentimientos de tristeza y de enojo. Cuatro estudiantes
manifestaron que no observan un conocimiento mas amplio sobre su persona

durante el transcurso regular del ciclo escolar.

Con base en la observacion de sus respuestas, pude inferir que los jovenes
estudiantes se percibieron con ciertas limitaciones al profundizar en su propio
conocimiento a través de los sentimientos. Esto me reflejo la necesidad de que los
jovenes estudiantes pudieran tener un espacio propicio para que pudieran tomar
conciencia de si mismos. Ya qué si la persona no parte de su propio conocimiento
puede sentirse confundida en cuanto a la persona que es, lo que se vera reflejado
en el tipo de interaccion que establece con otros y sera muy dificil que pueda llegar

a facilitar el conocimiento y el crecimiento de otros.

Necesidad de Autovaloracion. Los jovenes estudiantes se encuentran con
una gran cantidad de demandas del mundo externo y de ellos mismos, en ocasiones
las respuestas a estas demandas se ven limitadas por no sentirse con la capacidad

y el valor suficiente para enfrentarlas.

De los diez alumnos que contestaron el cuestionario; siete alumnos reflejaron
su valoracién con base en su estado de animo, sin reconocer Sus recursos y

habilidades y sin tomar en cuenta su valor como persona integral.

Ocho de los encuestados reconocieron la influencia de la opinion de los otros
sobre su propia persona; en esto se puede manifestar que no reconocen las propias
ideas, deseos y opiniones personales. Cuatro estudiantes mencionaron que su
animo depende de la opinion de los otros sobre su persona, sin tomar en cuenta su

propia validacién personal. Nueve de los encuestados manifestaron que les gusta
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gue otros opinen sobre su persona, sin embargo a siete de ellos contestaron que no
les gusta depender de la opinidon de otros. Por lo que era importante reconocer en

primer término la opinién de si mismos.

De lo anterior, pude inferir que los jévenes estaban conscientes que no se
sentian comodos al depender de la opinidén de otros y de ser influidos por lo que

los demas opinan de ellos.

Consideré que el sentirse valorado y aceptado es parte fundamental de la
autoestima del joven y ese proceso tiene que iniciar con la autovaloracion. Los
universitarios en esta edad necesitan sentirse valorados, y esto parte de la
valoracion que ellos mismos puedan dar a su persona. Por lo contrario la persona
con un sentido de desvalorizacion le puede afectar directamente en su autoestima,

reflejandose en su manera de sentir, estar y actuar.

Necesidad de Autoafirmacion. Los diez estudiantes que contestaron el
cuestionario manifestaron que no siempre se sienten escuchados. Siete de los
encuestados consider6 como un defecto la deficiencia en la comunicacion y la
relacion con los otros, por lo que es importante para ellos aprender a comunicarse
de una manera asertiva. Siete estudiantes consideraron la atencién del otro como
parte vital para sentirse escuchados y atendidos; facilitando en este punto el trabajar
en grupo. Cinco estudiantes reconocieron incomodidad cuando alguien opina

diferente de ellos.

Con base en estas observaciones pude inferir que para los jovenes
estudiantes es vital el poder compartir su experiencia. Ellos estan conscientes que
pueden tener limitaciones al comunicarse con otros de una manera mas asertiva y
también al poder expresar todas sus emociones. La persona que no comunica su
experiencia y vivencia de una manera asertiva se puede aislar en su propio mundo

sin la posibilidad de compartir de manera congruente su persona.

Necesidad de Pertenencia. La necesidad de sentirse parte de un grupo es
parte de la necesidad de la seguridad en el joven. La interaccion con otros en un
espacio universitario es fundamental ya que al igual que en la familia, son espacios

en donde la interaccion es parte vital de su proceso de desarrollo.

De los diez alumnos que contestaron el cuestionario; ocho de ellos recurrian

a sus iguales para apoyarse en sus problemas y no sentirse solos. Cinco de los
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encuestados no sentian el apoyo constante de sus padres, por lo que el sentirse
integrado en su grupo de iguales le proporcionaba un sentimiento de pertenencia.
Cuatro encuestados reconocieron dificultades al relacionarse con las demas
personas, por lo que era importante reconocer las formas personales de interactuar

con oftros.

Desde estas respuestas, pude inferir que para los estudiantes la relacion con

los iguales era parte de su vida diaria y sentian confianza con sus compafieros de
grupo.

Los jovenes buscan un lugar en el contexto en que se desenvuelven, por lo
gue ser parte de su grupo les puede proporcionar el sentido de pertenencia. Ademas
de que les puede proporcionar retroalimentacién sobre sus procesos personales.
El joven que no pueda sentir pertenencia a un grupo, se puede sentir aislado de su
entorno y esto puede afectar en su proceso de socializacion ya que se puede

experimentar como excluido y rechazado por los demas.

Consideré relevantes las necesidades detectadas por la etapa de vida en la
que se encontraban los estudiantes. Erikson (1984:104) menciona que la
adolescencia siempre ha sido vista como una etapa intermedia entre un sentido
alternativamente vigorizante y desconcertante de un pasado definido que debe ser
abandonado y de un futuro aun por identificar y con el cual identificarse.

Por otro lado esas necesidades también eran importantes por el perfil de
egreso del psicologo que pretende la universidad a la que pertenecen; ya que el
objetivo de la carrera de Psicologia es formar profesionales competentes y
comprometidos con su realidad social en donde se desempefiardn como agentes
promotores de salud integral, aplicando estrategias para el desarrollo pleno del ser
humano. Por lo que era y es importante que el alumno tome mayor conciencia de su

personay de su formacion profesional.

1.2 Propositos de laintervencién

1.2.1 Propdsito general

Facilitar las condiciones necesarias para propiciar que los participantes del taller

logren contactar consigo mismos, con sus sensaciones, sentimientos, pensamientos
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y experiencias mas relevantes en el espacio formativo del taller; facilitar la
identificacion de sus sentimientos para que esto, les permita reconocer sus

principales recursos para afrontar y armonizar su vida.

1.2.2 Propositos especificos

1. Qué los participantes experimenten diferentes sensaciones, sentimientos y

pensamientos durante las actividades del taller.

2. Qué los participantes reconozcan las experiencias mas relevantes de su

vida personal, identificando sus sentimientos.

3. Qué los participantes puedan reconocer los principales recursos como

sujetos de su vida presente, para afrontar y armonizar su vida.

1.3 Plan de accién

1.3.1 Metodologia de la intervencion

En el semestre de primavera del 2008 disefié el proyecto de mi intervencion, en
donde realicé una deteccion de necesidades con estudiantes universitarios de primer
cuatrimestre de la carrera de Psicologia que en ese momento eran mis alumnos y
que presentaban caracteristicas muy similares a los estudiantes con los que

realizaria posteriormente mi intervencion.

En el semestre de otofio del 2008, previo a la realizacién de la intervencion
procedi a invitar al taller de manera directa en el salén de clases a mi alumnos de
primer ingreso de la carrera de psicologia. Les brindé informacion sobre el propdésito
y la metodologia del taller, asi como el lugar, la fecha y el horario en donde se

realizaria.

El taller lo llevé a cabo durante los meses de septiembre a noviembre del afio

del 2008, distribuido en 10 sesiones de 2 horas.

La intervencion fue un taller de Autoconocimiento llamado “Conociendo mi
persona: autoconocimiento a través de mis sentimientos” desde el Enfoque

Centrado en la Persona de Carl Rogers. En el taller participaron 25 estudiantes, 5
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hombres y 20 mujeres, de 17 a 22 afios, todos ellos de primer ingreso a la carrera

de Psicologia.

1.3.2 Lugar y condiciones del lugar

El taller lo llevé a cabo los dias jueves de cada semana, en un saldn de clases de la
universidad. El salén contaba con mesa bancos para los participantes, escritorio,
silla, pizarrén, cafidon, pantalla, computadora, TV; ademas se cont6 con video, DVD,
grabadora, CD de musica, hojas blancas, cartulinas, hojas de rotafolio, plumones,

lapices, tijeras y pegamento.

1.3.3 Cronograma de las sesiones

El taller lo llevé a cabo durante los meses de septiembre a noviembre del afio del
2008, distribuido en 10 sesiones de 11:00 a.m. a 12:55 p.m.

Cada sesion tenia diferentes actividades, obteniendo evidencias individuales
de los participantes de cada actividad realizada (ver Apéndice 2. Cronograma de

actividades).

Al final del taller apliqgué un cuestionario a cada uno de los participantes del
taller, en el que les pedi que expresaran sus aprendizajes y experiencias generales

del taller (ver Apéndice 3. Cuestionario final. Mi experiencia en el taller).

Al finalizar el taller entrevisté a tres participantes para dar seguimiento al
proceso que vivieron y concluyeron durante el taller. Las entrevistas las llevé a cabo

de manera individual en donde segui el formato del cuestionario final.

1.3.4 Recolecciéon de informacion

Para poder comentar y sistematizar la realizacion del taller y tener evidencias sobre
el proceso y alcances de mi intervencion, disefié instrumentos que me permitieron
conocer la vivencia subjetiva de los participantes en cada una de las actividades
realizadas, por lo que les pedi que cada uno elaborara una reflexion escrita al final

de cada sesion, con dibujos, graficos y escritos.
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Al finalizar el taller contestaron de manera individual un cuestionario final de

aprendizajes y experiencias generales del taller.

Realicé un reporte de intervencion escrito de cada sesion, el cual contenia la
siguiente informacion: numero de sesion, fecha y horario; objetivo y actividades
planeadas; descripcion del trabajo realizado; cambios observados en las personas
con las que intervine; recursos personales utilizados; obstaculos y limites de la
intervencién; aprendizajes observados en los participantes; relacion de la
intervencion con las actitudes del ECP; logro de los objetivos y la retroalimentacion
recibida por el grupo de Taller de integracion 1l, lo que me permitidé lograr una

reflexion mas profunda del proceso.

Audio grabé dos sesiones; no realicé mas audio grabaciones debido a la poca
claridad de estas, ya que se escuchaban numerosas voces y esto dificultaba

distinguir a quien correspondia cada voz.

Por ultimo realicé al final del taller entrevistas personales directas a tres
participantes sobre sus experiencias y aprendizajes del taller.
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CAPITULO Il. MARCO REFERENCIAL

2.1 Estado actual del conocimiento

Al buscar los trabajos de grado que se han realizado en la Maestria de Desarrollo

Humano del ITESO, con el tema del autoconocimiento a través de los sentimientos

en el contexto educativo con la poblacion de jévenes universitarios bajo el Enfoque

Centrado en la Persona de Carl Rogers, encontré diversos Trabajos de Grado en

donde ha sido abordado desde diferentes angulos la tematica, el contexto y/o la

poblacion.

Los Trabajos de Grado que encontré relacionados con el tema del

Autoconocimiento en diferentes contextos del ambiente educativo, con diversas

poblaciones son:

“La danza mexicana pre-hispanica como medio de sensibilizacion y
autoconocimiento para el desarrollo humano con un grupo de mujeres”.
Elaborado por Maria Guadalupe Bayardo Casillas en el 2007. Con el objetivo

de lograr el autoconocimiento de un grupo de mujeres a través de la danza.

“Ser la persona que uno realmente es”. Cambio en el autoconocimiento y
relacion consigo mismo y con los demas en un grupo de seminaristas de
Guadalajara. Elaborado por Laura Patricia Garcia Morales en el 2006.

relacionado con el tema de la comunicacion intra e interpersonal.

“El Enfoque Centrado en la Persona como propiciador de Autoconocimiento
en un grupo de mujeres trabajadoras de un invernadero de flores de
Copalita”. Elaborado por Maria Isabel Caldu Zatarain en el 2004. Tema
relacionado con el auto concepto y la autoestima en un grupo de mujeres en

el contexto laboral.

“Desarrollo del Autoconocimiento: del propésito en la vida y de la
autorrealizacion por medio de grupos de encuentro” Elaborado por Francisca
Rebeca Mufioz y Santos en 1990.
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e En la maestria de Psicoterapia, Teresa Duran Velasco en el 2009 realizé el
Trabajo de Grado: “La expresion artistica facilitadora de Autoconocimiento:
experiencia de sensibilizaciébn con procesos psicoterapéuticos a través de un
taller dirigido a mujeres pobres de una comunidad periférica de la zona
metropolitana de Guadalajara”. Centrando su interés en los procesos

terapéuticos a través del arte en mujeres marginadas.

El trabajo con sentimientos bajo el Enfoque Centrado en la Persona,
generalmente lleva al individuo a cambios y transformaciones, independientemente
del contexto en donde se intervenga, como lo podemos ver en los Trabajos de
Grado que encontré en relacion al tema de los Sentimientos elaborados por Rogers
(2004) y Renteria (1999).

Comienzo presentando el trabajo de Christen Rogers “Aportaciones desde el
ECP vy la terapia expresiva para los voluntarios de Unisida: El arte de Explorar y
Expresar los sentimientos” en el proceso de acompafar a las personas que viven
con VIH/SIDA realizada en el afio del 2004. El objetivo de este trabajo consistio
en describir las aportaciones que el ECP y la terapia expresiva desarrollan en los
voluntarios a los grupos, y dentro de este objetivo que los participantes pudieran
darse cuenta de los sentimientos que surgen y experimentan de su estar con su

grupo de UNISIDA a través de esta metodologia.

En este Trabajo de Grado en el apartado de los Resultados de la intervencion
de Christen Rogers (2004) menciona: “Nuestra vida se enriquece cuando dejamos
de evitar y ponemos atencion a los sentimientos para redescubrir aspectos que

favorecen nuestro crecimiento” (2004:98).

En el apartado de Conclusiones, Rogers (2004:151) menciona que el factor
mas determinante en la salud mental y fisica de los voluntarios, es la capacidad de
cuidarse a través de un darse cuenta de los sentimientos, el estado corporal y las
necesidades.

Rogers (2004) contintia en el mismo apartado de conclusiones:

A medida que el voluntario percibe con mayor precisibn sus sentimientos
interiores asumiendo una actitud de menor evaluacion y mayor aceptacion de si

mismo, también avanza hacia una existencia y un acompafiamiento mas real y mas
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humano. Al experimentar su ser auténtico y volverse mas consciente de si mismo,
mas abierto y menos defensivo, al aceptar y expresar mejor sus sentimientos, el
voluntario descubre que es libre de caminar en el proceso de acompafiar”
(2004:151).

El otro Trabajo de Grado “Procesamiento emocional durante la participacion
en un grupo de crecimiento de mujeres de una colonia ejidal” lo realiz6 Laura
Renteria en 1999. Esta intervencion se llevd a cabo con un grupo de madres de
familia de alumnos de un kinder con el fin de conocer el procesamiento emocional y

de los sentimientos de las participantes al grupo de crecimiento.

Este trabajo se centr0 en las emociones y sentimientos que se
manifestaron durante las sesiones de grupo; en los elementos vinculados a las
emociones sentidas; en el manejo de las emociones y sentimientos dentro y fuera

del grupo; y en los factores que intervienen en este manejo.

En su conclusion Renteria (1999) menciona: “El proceso de introspeccion y de
expresion en compafia del grupo, permite a la persona pasar de una experiencia
interior de sentimientos evitativos, indeseables, inconscientes e instrumentales, a

sentimientos aproximativos, deseables, conscientes y reactivos” (1999:342).

Renteria continta (1999) “El procesamiento de las emociones y manejo de
los sentimientos también cambian. Las emociones sentidas de haber sido
fundamentalmente reprimidas, calladas o expresadas de manera indirecta e

insatisfactoria; se reconocen, comunican y se comprenden” (1999:343)

Por otro lado dentro del Contexto Educativo, se han realizado intervenciones
en secundaria, preparatoria y principalmente en universidades, en donde se ha
pretendido implementar acciones que integren el desarrollo académico y personal

de los alumnos.

El siguiente Trabajo de Grado fue realizado en una secundaria. “El Enfoque
Centrado en la Persona en la Educacion Basica: el caso de la orientacion educativa
en la escuela secundaria®“. Elaborado por Jesus Rafael Mora Vazquez en el 2005. El
objetivo de esta intervencién fue evaluar y valorar el modelo de Desarrollo Humano
en la materia de Orientacion Educativa desde la percepcion y concepcion de los

alumnos.
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En este trabajo Mora Velazquez (2005:53) menciona que el Enfoque Centrado

en la Persona (ECP) fundamenta parte de su metodologia para el aprendizaje, a

través de actitudes que favorecen los aprendizajes.

Mora Vazquez continla en relacion a las investigaciones que se han realizado

bajo el ECP en la educacion: “Metodoldgicamente y referidos a la adquisicion del

conocimiento, la mayoria de las investigaciones se han llevado a cabo en los niveles

superiores y en clases de psicologia” (2005:53).

Por otro lado en el nivel educativo de preparatoria se realizaron los

siguientes Trabajos de Grado:

“El Desarrollo del Potencial Humano en estudiantes con dificultades
académicas durante su primer afio de estudios en la preparatoria”. Elaborado

por Jorge Osvaldo Arriaga Zaragoza en el 2003.

“El Enfoque Humanista en el proceso educativo, como facilitador de
aprendizajes significativos en alumnos reprobados del primer grado de
ensefianza media”. Elaborado por Maria Luisa Olga Garcia Gutiérrez en el
2003.

Los siguientes Trabajos de Grado que a continuacion menciono fueron

realizados en un nivel superior de educacion, en donde los Jovenes Universitarios

representaron una poblacién especifica.

“El proceso de construccion de la identidad personal en los alumnos de
psicologia en la asignatura “Proyecto Universitario Personal I’ desde la
perspectiva del enfoque centrado en la persona”. Trabajo elaborado por Maria
Esther de la Garza Guerrero en el 2010. Relacionando el tema de la identidad
personal, profesional y universitaria con las actividades de una asignatura

bajo el marco conceptual del ECP.

“El proceso de acompafamiento a alumnos de licenciatura en psicologia
desde el enfoque centrado en la persona”. Trabajo elaborado por Silvia Irene
Almeijera Hernandez en 2010. Relacionando el acompafiamiento a los

alumnos desde el ECP y la facilitacion del aprendizaje significativo.
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“Escuchar la vida: Desarrollo de un curso-taller de escucha empatica
fundamentado desde el ECP con estudiantes universitarios del ITESO”.
Trabajo de Grado elaborado por José Noé Miranda Becerra en el afio del
2008.

“Acciones desde el ECP generadoras de aprendizajes significativos en
alumnos de licenciatura en Psicologia”. Elaborado por Sheila Yssel Olivares

Alvarez en el 2007.

“Desarrollo Humano en la practica docente: el caso de un curso de ética para
alumnos de ingenieria del ITESO”. Elaborado por Rosa Maria Rojas Rendon
en el 2006.

“Recuperacion de mi practica docente en la asignatura de Ejercicio ético de la
Profesién en el ITESO durante el semestre de enero a mayo del 2003 desde
la perspectiva del ECP de Carl Rogers”. Elaborado por Héctor Tiburcio Sevilla
Godinez en el 2006.

“Influencia de un curso-taller de Desarrollo Humano en la formacién de
estudiantes de la licenciatura en enfermeria”. Elaborado por Rubi Eunice
Castellanos Diaz en el 2005.

“El recibimiento: para una ética como poética de la hospitalidad a partir del
Desarrollo Humano: experiencia con estudiantes de octavo y noveno
semestre de licenciaturas e ingenierias, llevadas a cabo en el Tecnoldgico de
Monterrey campus Guadalajara”. Elaborado por Jesus Martin Mérida Mayorga
en el 2005.

“Cambios en la percepciéon de la propia sexualidad en alumnos estudiantes
del ITESQ”. Elaborado por Hilda Patricia Valencia Ramirez en el 2005.

“La formacion vivencial y los aprendizajes reflexivos de algunos y algunas
estudiantes de Misiones del C.U.l.” Elaborado por Ramiro Zufiiga Garibay en
el 2004.
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e “Practica Docente en la Materia de Introduccién al Problema del Hombre
Analizada desde el Desarrollo Humano”. Elaborado por Marcela Cristina
Soffchi Marchini en el afo del 2002.

e “La recuperacion de mi practica docente en el acompafiamiento a los
estudiantes de Psicologia en un proceso de intervencion”. Elaborado por

Bertha Alicia Aguilar Luna en el 2001

e “El proceso de Auto motivacion para el estudio de estudiantes de ingenieria
del ITESO”. Elaborado por Antonio Aguilera en el 2001.

Aungue existen multiples intervenciones que fueron realizadas en el contexto
educativo y con jovenes universitarios, quiero mencionar de manera especial los
siguientes Trabajos de Grado los cuales abordan la tematica del autoconocimiento
Gonzéalez (2009); de los Sentimientos y las Emociones, Alvarez (2008) y Basurto
(2003) en la poblacién de jovenes universitarios. Considero que estos trabajos

aportan apoyo y respaldo a mi intervencion.

En el afio 2009 Emma Guadalupe Gonzalez Oscoy, elabor6 su trabajo de
grado con el tema “Enfoque Centrado en la persona y docencia: la experiencia de
fomentar espacios de autoconocimiento en un grupo de alumnos en el ITESO”. Esta
intervencion se realiz6 con alumnos del area economica administrativa, con el
objetivo de intencionar un proceso de autoconocimiento en un curso curricular para

favorecer el aprendizaje significativo a nivel personal,

En relacion a la autoexploracién, Gonzalez (2009) menciona “La
autoexploracion se convierte en una ventana que permite, por un lado, asomarse al
mundo interno, y por otro, pone en contacto con el exterior, con la sociedad y con el
mundo” (2009:82).

Gonzalez (2009) enfatiza en sus conclusiones que “el fomentar espacios de
autoexploracion contribuye de diversas maneras a un mayor conocimiento de la
propia persona, un descubrimiento de sus capacidades y limitaciones, asi como en
el planteamiento de nuevos retos y orientaciones para el propio sentido de la vida”
(2009:84)
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Por otro lado en el afio del 2008, Laura Eugenia Alvarez Gil, elabor6 su
Trabajo de Grado “El crecimiento humano de un grupo de alumnos de Psicologia a
partir de su participacion en proyectos de formacion profesional: las sensaciones, los
sentimientos y los procesos del pensamiento.” Esta intervencion se realizé con la
intencion de conocer de qué manera se favorece el crecimiento humano de los
alumnos cuando se recupera la manera en como fueron surgiendo, percibiendo y
expresando sus sensaciones, sentimientos y pensamientos en la experiencia de

intervencion en su trabajo en los PFP. (Proyecto de Formacion Profesional).

Especificamente en relacion a los sentimientos, el objetivo fue percibir los
sentimientos que surgieron al realizar el trabajo en el escenario de los PFP

(proyecto de formacion profesional).

En este Trabajo de Grado me parece importante resaltar lo que Alvarez Gil

(2008) menciona en el apartado de Conclusiones:

“Acerca de los sentimientos, el proceso de trabajo impulsa al alumno desde su
historia, significados, metas, motivaciones, contextos... a experimentar y a reconocer
de manera reflexiva los distintos sentimientos que afloran ante las diferentes
vivencias” (2008:117).

Alvarez continla en este mismo apartado en relacion a los

sentimientos:

“Este contacto reflexivo con sus sentimientos a través de la experiencia de
trabajo con otras personas, los llevé a aprender a manejar sus sentimientos, a
reconocer sus propios recursos, a desarrollar las competencias necesarias para
enfrentar la vida, a manifestar los sentimientos ante las nuevas situaciones que se le

presentaban y ante la percepcion de ellos mismos y de sus compafieros” (2008:117).

Y en el afio del 2003, Rossana Basurto Alvarez elabor6 su Trabajo de
Grado: “Autoestima y Expresion de Sentimientos”. En esta intervencion se realiz6
un taller para jévenes estudiantes de una Universidad privada de la carrera de
Comunicacion y Disefio Grafico con el fin de conocer la experiencia de los
participantes con respecto a su autoestima y sentimientos en relacidon a su sentir en
su entorno familiar y su entorno social; captando lo que sucede con sus sentimientos

y como repercute en su autoestima.
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En este trabajo Basurto Alvarez (2003) menciona acerca de la poblacion de
su intervencion: “Ver en el momento actual de qué forma los jévenes se estan
identificando consigo mismos, qué carencias o fuerzas afectivas fomentan una auto-
estima baja o alta, dando una panoramica de qué puede estar sucediendo con otros

jovenes en circunstancias similares” (2003:16).

Basurto (2003:9) relaciona el tema de los sentimientos con la autoestima:
“Estas dos fuerzas: Auto-estima y sentimientos en un momento dado pueden ser un
cimiento para la forma en que los jévenes vayan fortaleciendo sus actitudes y
creencias, ya que el lente con el cual se mire al mundo tiene que ver con la forma en

gue se esta con uno mismo”.

Basurto Alvarez (2003) menciona lo importante de trabajar con los
sentimientos: “Los sentimientos e ideas que se tienen sobre si mismo repercuten en
la autoestima, de ahi que estén tan ligados entre si. Para darse a si mismo y a los
demas un valor, hay que conocer los sentimientos” (2003:9).

Basurto continua en este tema mencionando que:

...Si se aprende a valorarse a través de enfrentar los sentimientos, en
cualquier momento o lugar se podra ser uno mismo, ya que al contactar con los
sentimientos mas profundos y comunicarlos lleva a conocerse mas y por ende a
andar mas seguro ante la vida, lo que repercute en una autoestima alta y necesaria

para vivir plenamente” (2003:9).

Por ultimo en su Conclusion Basurto (2003:140) también deja en claro la
conexion auto-estima y expresion de sentimientos lo que es un indicativo y fortalece
la necesidad de trabajar en la ensefianza de lo que son los sentimientos, de como

verbalizarlos y vivirlos en todas sus esferas.

2.2 Fundamentacién tedrica de la intervencién

2.2.1 Principios basicos del Enfoque Centrado en la Persona

El Enfoque Centrado en la Persona ECP tiene una concepcion sobre la naturaleza

humana como constructiva y autorreguladora. Confia en la capacidad de la persona
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para auto dirigirse, adaptarse y desarrollarse. Percibe al individuo en el presente
inmediato en el aqui y ahora, en donde se enfatiza los sentimientos y la experiencia
de la persona. A través de la relacion interpersonal se establecen las condiciones
necesarias y suficientes para que la persona pueda desarrollar todo su potencial de

crecimiento.

Rogers, (1998) en su Libro: Terapia, Personalidad y Relaciones
Interpersonales, plantea la forma en la que la teoria de la terapia, o teoria del cambio
de la personalidad se puede aplicar en diversos campos de la experiencia y de la
conducta humana que impliquen relaciones interpersonales y que el objetivo sea el
desarrollo de la persona, estos campos pueden ser la vida familiar; la educacién y el
aprendizaje; el conflicto y el liderazgo grupal y la administracién y la relacién en las

organizaciones.

El facilitador puede generar una relacidon en donde existan condiciones que
mantenidas durante cierto tiempo, permiten desarrollar un proceso que puede

provocar cambios en el comportamiento de la persona.

2.2.2 Las actitudes facilitadoras

Rogers (2006) propone que a través de la relacion interpersonal y de crear un
ambiente propicio en donde existan las actitudes de congruencia o autenticidad,
aceptacion incondicional y comprension empatica por parte del facilitador; se
propicia el crecimiento y el desarrollo del potencial de los participantes incluido el

facilitador.

Se pueden producir todos los efectos positivos, estableciendo cambios de
percepcion y aceptacion de si mismo, incorporando las experiencias previas
negadas y desplazando el centro de valoracion personal del exterior al interior,
logrando un mayor estado de congruencia interna que favorece el funcionamiento

psicoldgico de la persona

Mearns y Thorne (2003), mencionan que las condiciones basicas dentro del
enfoque centrado en la persona, son las que caracterizan la relacion entre el
terapeuta- cliente, maestro — alumno, jefe — empleado, padre-madre etc. Las

condiciones suponen una dimension del terapeuta y nos habla de la persona que
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es, estas condiciones estan integradas a su persona y puede mostrarlas en

cualquier relacién que establezca.

Los pilares de las condiciones basicas son: la congruencia, la aceptaciéon
positiva incondicional y la empatia. Las cuales estan relacionadas entre si y

muestran un potencial para sanar.

Originalmente estas condiciones fueron separadas para su estudio e
investigacion y para poder medir los efectos de cada una. En el presente se ha
observado que una condicion integra a la otra y que al presentarse de esa manera

se logra algo significativo y especial en la persona.

Congruencia

La congruencia o autenticidad tiene que ver con estar consciente de los
sentimientos, las sensaciones, las actitudes y los pensamientos que experimenta la
persona en ese momento, sin negarlos ni ponerse una fachada para demostrar lo

contrario; implica ser uno mismo.

En la congruencia se requiere que la persona se sienta integrada y en
contacto consigo misma, el autoconocimiento vy la fuerza del yo son los ejes

angulares de este aspecto.

La autenticidad o congruencia tiene una parte interna y otra externa. La
primera se refiere a la consciencia de la experiencia personal interna, es el darse
cuenta de la experiencia total; es la percepcion de los sentimientos, pensamientos,
actitudes, sensaciones etc. La parte externa se refiere al proceso de comunicar
aguello que esta en la conciencia, esta parte es la expresion de las experiencias

internas, es volverse transparente al otro.

Para Rogers (2004) la congruencia representaba la condicion mas importante
de la relacion terapéutica. Ya que la confianza, aceptacion y empatia depende de

gue se perciba a la persona como genuina y coherente.

La congruencia esta directamente relacionada con la aceptacion ya que no se
puede tener aceptacion por el otro, si no existe primero la aceptacion de uno mismo,
y aceptar la experiencia del otro como se acepta mi experiencia con todos los

aspectos positivos y negativos que la componen.
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Lietaer en Brazier (1997) menciona que Rogers afirmaba que la autenticidad
era la mas fundamental de las tres actitudes. Lietaer explica que la genuinidad en
terapia significa que el terapeuta es €l mismo, sin fachadas, con las actitudes y
sentimientos que fluyen en el momento del encuentro con el cliente. Esto implica
darse cuenta de los sentimientos y ser capaz de vivirlos, experimentarlos en la

relacion con el otro y comunicarlos si es preciso.

La congruencia del terapeuta es un factor crucial para establecer la confianza,
ya que la aceptacion y la empatia solo son efectivas cuando se perciben de forma

genuina en un estilo personal de cada terapeuta.

Después de comprobar el propio marco de referencia interno, el terapeuta se
centra en la trayectoria experencial del cliente y continda desde ahi. Esto, junto
con la empatia puede permitir que el cliente pueda ir mas alla de la terapia hacia

nuevas formas de relacién consigo mismo y con los demas.

Mearns y Thorne (2003: 320) mencionan que la congruencia es la
simbolizacién e integracion precisa de la propia experiencia en la conciencia y la

adecuada expresion de esta experiencia, integrada en la conducta.

Vivimos en una cultura que favorece la incongruencia y que no permite que
conozcamos nuestra experiencia, mucho menos su expresion. La esencia de la

congruencia es la continua conciencia de su vivencia.

Aceptacion

La aceptacion se refiere a experimentar un respeto e interés calido hacia el otro,
contribuyendo con esto a crear un clima de seguridad. Se aceptan los sentimientos,
opiniones y en si a toda la persona. La aceptacion incondicional provoca amor y
respeto hacia si mismo y hacia los demas y con esto se provoca la empatia, la

comprension y la compasion.

Empatia

La empatia se vive al comprender los sentimientos y experiencias desde el
significado personal del mundo del otro y el poder comunicar a la persona esta

comprension. Tratar de entender la situacion del otro, bajo mis propios sentimientos.
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En esta relacidon se mantiene la fuerza e independencia del yo, para no perderse en

las experiencias del otro.

Mearns y Thorne (2003: 315) mencionan que la empatia es la disposicion y
capacidad de entrar en el mundo experencial de la otra persona, dejando de lado

nuestro propio marco de referencia.

Es importante que la otra persona perciba y experimente la congruencia,

aceptacion y la empatia del facilitador.

Vanaerschot en Brazier (1997: 57) menciona que desde el punto de vista del
terapeuta la empatia se describe como una actitud de escucha interior, para llegar a

conocer el mundo interior del cliente. Es ponerse uno mismo en lugar de la persona.

Ser empdtico es un proceso, una interaccidn entre dos personas, es un

contacto real, escuchar de manera verbal y no verbal.

El efecto terapéutico de la empatia implica la consideracion positiva
incondicional y la congruencia, ya que la respuesta empatica es el modo mas
importante que el terapeuta tiene para comunicar aceptacion, dedicacion, cercania y

compromiso con la persona.

El impacto que recibe la persona de ese clima empatico de aceptacion, es
gue se siente valorada y aceptada como persona; reafirmada en su propia existencia
como persona autbnoma y valiosa en posesion de su identidad; aprende a aceptar

sus sentimientos; devuelve la alineacion y aprende a confiar en su experiencia.

La respuesta empatica pone al cliente en contacto con aspectos de su
experiencia de los que apenas era consciente antes, ademas de ayudarle a

profundizar en su experiencia y aceptar una situacién con mas facilidad.

2.2.3 Tendencia actualizante

La teoria de Rogers (1998) tiene sus postulados fundamentales en la tendencia
actualizante del individuo. Todos los organismos vivos tienen una tendencia activa
hacia el crecimiento. El ser humano presenta una tendencia positiva para realizar
sus potencialidades, la cual se desarrolla a partir de que este se encuentre con las

condiciones adecuadas para su desarrollo.
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Rogers, (1998) menciona que el ser humano cuenta con una sabiduria
organismica como una fuerza innata que lo lleva a desarrollar todo su potencial; es
un organismo basicamente digno de confianza capaz de evaluar la situacion interna
y externa, de comprenderse a si mismo en su contexto, de hacer elecciones

constructivas y de actuar con base en ellas.

En relacidén a este punto Rogers, (1998) afirma que el ser humano es capaz,
si se encuentra en situaciones favorables, de explorar su propia experiencia y
gracias a su impulso natural al crecimiento y desarrollo puede efectuar los cambios
gue considere mas apropiados para si mismo; busca su autorrealizacion y para ello
trata de satisfacer o actualizar sus necesidades, saliendo de si mismo para
conocerse y desarrollar su potencial.

Rogers (1989) afirma, que el organismo esta en proceso de integracion hacia
una totalidad. La experimentacidon de los sentimientos es el camino para la
integracion y el desarrollo pleno del individuo, la persona cuenta dentro de si con los

recursos para la modificacion de su comportamiento.

Rogers y Kinget (1967:48) mencionan que la tendencia actualizante tiende a

desarrollar las potencialidades de la persona para su realizacion.

Cuando la tendencia actualizante puede ejercerse en condiciones favorables,
la persona puede desarrollarse en el sentido de la madurez. Su percepcion de si
mismo y de su ambiente se modificara constantemente en el sentido de una
diferenciacion y de una autonomia hacia la edad adulta. En este contexto la
personalidad representard la actualizacion méaxima de las potencialidades del

organismo.

Troncoso y Repetto (1997) mencionan que el ser humano se mueve por una
tendencia actualizante a satisfacer sus necesidades, realizar sus potencialidades,
tomar conciencia de si mismo y tener esperanza. El individuo esta abierto al cambio,
y en proceso constante de llegar a ser, puede congeniar los elementos de su

crecimiento y desarrollo con los del mundo con el que estd comprometido.

Moreno (1999), menciona que existe una motivacion o tendencia basica de
las personas hacia su crecimiento y desarrollo de sus capacidades constructivas.

Esta motivacién se refiere a las fuerzas internas que mueven al individuo y expresan
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las necesidades, deseos y aspiraciones reales. Esta tendencia necesita de ciertas

condiciones psicosociales para manifestarse.

Mearns y Thorne (2003:286) mencionan que quiza sea el equilibrio en la vida
de la persona lo que es importante; el logro de un equilibrio entre la fuerza de la
tendencia actualizante y la limitacion de la mediacion social lo que permite un optimo

nivel de oportunidad de crecimiento.

La tendencia actualizante no es buena o mala es un concepto biolégico
basico, es una tendencia hacia el crecimiento que tiene la capacidad de expresarse

en contextos sociales.

Mearns y Thorne (2003:290) mencionan que el impulso de la tendencia
actualizante tendera a usar lo mejor que pueda las circunstancias sociales,
incluyendo la formacion de relaciones sociales mutuamente enriquecedoras cuando

las condiciones lo permitan.

En ocasiones la persona puede darse cuenta de su tendencia actualizante,
pero también observa y evalla las fuerzas reactivas a esa tendencia, (cambio o
amenaza social) y puede postergar por cautela la accion de la tendencia por un
tiempo y con esto no alterar su entorno social, buscando el equilibro entre la

tendencia actualizante y la fuerza de mediacion social.

2.2.4 Conductas que evidencian el crecimiento desde el ECP

Rogers (2006) opina que la persona que emerge después de un proceso dentro de
una relacion terapéutica, presenta algunas de las caracteristicas, atributos o

elementos siguientes:
e Apertura a la experiencia.

Una persona con mas apertura y aceptacion a su experiencia, mas consciente
de sus sentimientos y actitudes en el nivel organico y a las realidades externas. En
una nueva realidad acepta los hechos tal y como son. Por lo que es mas realista en

su actitud hacia la gente, las situaciones y los problemas nuevos.

e Confianza en el propio organismo.

32



Desarrolla confianza en su propio organismo como instrumento de vida
sensible para encontrar la conducta mas satisfactoria en cada situacion

inmediata, con la ayuda de su pensamiento consciente.
e [Foco interno de evaluacion.

Acepta pautas internas de evaluacion, cada vez acude menos a los demas en
busca de aprobacion o reprobacion, de pautas de como regir su vida y de elecciones

y decisiones, reconoce su facultad de elegir.
e Deseo de ser un proceso.

Aprende a vivir en su vida como quien participa de un proceso dinamico de
transformacion y que fluye donde el transcurso de la experiencia continuamente le

permite descubrir nuevos aspectos y potencialidades de si mismo.

Se pueden producir todos los efectos positivos de acuerdo al marco de tiempo y
de relacion, estableciendo cambios de percepcidn y aceptacion de si mismo,
incorporando las experiencias previas negadas y desplazando el centro de
valoracion personal del exterior al interior logrando un mayor estado de

congruencia interna y favoreciendo el funcionamiento psicolégico de la persona.

Bozarth en Brazier (1997) menciona que la existencia consistente de las
condiciones necesarias y su comunicacion garantizan y promueve la tendencia
actualizante de un individuo dentro de un proceso que incluye el cambio

constructivo de la personalidad.

El cambio terapéutico de personalidad tiene lugar a medida que se promueve el

proceso actualizador de la persona.

Las condiciones necesarias y suficientes para promover el cambio de la

personalidad son:
1.- Dos personas estan en contacto psicoldogico.

2.- La primera persona, considerada el cliente, se encuentra en un estado de

incongruencia, siendo vulnerable o estando angustiada.

3.- La segunda persona, el terapeuta, es congruente e integrado en el marco

de la relacion.

4.- El terapeuta experimenta una consideracion positiva por el cliente.
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5.- El terapeuta experimenta una comprension empatica del marco de

referencia interno del cliente y pretende comunicar esta experiencia al cliente.

6.- El terapeuta consigue comunicar al cliente su comprension empatica y su

consideracion positiva incondicional.

Moreira (2001), menciona que el ECP tiene un concepto sobre la naturaleza
humana como constructiva y autorreguladora. A través de su crecimiento individual
la persona alcanza su crecimiento social. La persona toma conciencia de sus deseos
y necesidades, y con esto adquieren mayor responsabilidad por si mismo; al

responsabilizarse por su desarrollo, asume el poder social para el cambio.

2.2.5 El Enfoque Centrado en la Persona en la Educacion

El Enfoque Centrado en la Persona fue elaborado inicialmente para la psicoterapia,

después de un tiempo Rogers extendio su aplicacion a la pedagogia y a otras areas.

Segun Moreira (2001) aunque se pueden modificar algunas condiciones de la
terapia a la educacién, no se modifica la libertad del alumno y el confiar en él de una
manera plena para dirigirse a si mismo. Se otorga importancia al elemento afectivo
y emocional y a la relacion interpersonal del maestro — alumno y de los grupos que

estos forman.

Rogers (1991) menciona que el objetivo del ECP dentro del contexto
educativo es facilitar el aprendizaje, ayudando a los alumnos a convertirse en
personas. Estableciendo una relacion interpersonal para facilitar un clima que

estimule el aprendizaje significativo y la autorrealizacion.

Para Rogers (1991:144) “los maestros son facilitadores del aprendizaje; se
transforma el grupo en una comunidad de aprendizaje, donde se reconoce el

proceso de cambio y se permite que las personas evolucionen”.

La facilitacion de un aprendizaje significativo depende de ciertas actitudes,
reveladas en la relacion personal entre el maestro-facilitador y el alumno; y estas
actitudes son la congruencia y autenticidad; la aceptacion y el respeto y la

comprension empatica.

Moreno (1999), menciona que el aprendizaje significativo tiene un sentido y

valor personal para el que lo realiza ya que se relaciona de manera estrecha con su
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vida y con los intereses, inquietudes y sus preocupaciones presentes. Este tipo de
aprendizaje incluye las emociones, los sentimientos Yy los aspectos intelectuales,
psicomotores, éticos y sociales de la persona. Le proporciona al integrante un

sentido de logro, satisfaccion y realizacion.

El aprendizaje significativo se refiere al significado existencial profundo de lo
gue se piensa, se siente y se vive. Para el educador es basico conocer al educando
como es, y después preguntar qué quiere hacer con todo lo significativo que esto

es para él y de acuerdo a todo su potencial.

Educar al ser humano es cuidar que conserve descubra el proyecto por el

gue esta aqui en el mundo, la relacion se convierte en “ser” en relacion.

El ECP es un estilo de relacién con el otro y con el grupo donde el aspecto
de la formacidn supera a la informacion; se focaliza en la experiencia y el
autodescubrimiento. Su finalidad es el crecimiento de la persona de manera

integral.

2.3 Fundamentacion desde la problematica de la intervencién

2.3.1 La juventud

Concepto de juventud

El INJ (2006) menciona que las Naciones Unidas han definido la juventud como la
edad que va de los 15 a los 25 afios. Sin embargo una definicibn puramente
cronoldgica se ha mostrado insuficiente. La juventud es un proceso relacionado con
el periodo de educacion en la vida de las personas y su ingreso al mundo del
trabajo. Implica un proceso bioldgico, psicolédgico y social, influido por las estructuras

sociales y culturales en las que se desarrolla el joven.

La juventud segun Donas (2001), tiene un significado complejo que contiene
las modalidades que procesan socialmente la condicion de edad, género,
diferenciacion social, insercion en la familia, en otras instituciones y en la micro

cultura grupal.
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Es un estado de cierta permisividad en lo que completan su instruccion
universitaria y alcanzan su madurez social y econdmica, en la que en muchos de los
casos no se aplica con todo el rigor las presiones y exigencias de la vida adulta
como pueden ser el matrimonio y la plena y activa insercibn en la actividad

econdmica y profesional.

Caracteristicas del desarrollo en los jovenes.

Altabe (2000: 55) menciona que la mayoria de los autores definen la adolescencia
como un periodo de cambios fisioldgicos, psiquicos y sociales que afectan la

imagen e identidad del yo, asi como la vida familiar, los estudios, la sexualidad etc.

Los cambios fisioldgicos implican una serie de cambios psicolégicos y
sociales que van a crear nuevas necesidades afectivas. Con la aparicion de nuevas
capacidades cognitivas se tiene un mayor acceso al pensamiento abstracto, una
mayor reflexion, y la capacidad de pensar acerca de los propios pensamientos y

sentimientos.

También aparecen nuevas necesidades y capacidades como la busqueda de
una identidad personal, un sentimiento del propio “yo” como diferente de los demas.
En esta etapa el grupo de iguales tiene mucha importancia, pues es donde se
sienten valorados y reforzados en sus creencias, actitudes y valores y donde pueden
compartir su intimidad con alguien fuera de su familia. Todos estos hechos generan

emociones de alegria, tristeza, melancolia, etc.

Los jovenes adolescentes de acuerdo a su etapa de desarrollo sufren una

serie de cambios los cuales presentan diversas caracteristicas.

En el inicio de la adolescencia, en el aspecto fisico, las nifias comienzan a
presentar el cambio a los 9 6 10 afios. Los muchachos regularmente entre los 12 y
14 afios, no obstante estos cambios pueden pasar antes o0 después.
La pubertad comienza cuando en un determinado momento biol6gico segregan

hormonas.

En las niflas puberes se inicia un periodo de transformacion: aparecen los
primeros vellos en las axilas y el pubis, los pechos crecen a veces en forma

desigual, la grasa se acumula en las caderas, se afina la cintura y hay también un

36



crecimiento de los oOrganos sexuales. Todo esto indica la proximidad de la

menstruacion.

En los varones, la pubertad también produce cambios variables, que se
evidencian de diferentes formas: la voz se hace mas ronca, a la vez que se escapan
los tipicos gallos al hablar, aparece el vello axilar y pubiano, crecen los 6rganos
sexuales y aparecen las poluciones y eyaculaciones nocturnas. Posteriormente se

desarrollan la barba y el bigote.

El principal signo de madurez sexual en las nifias es la menstruacion; en los
muchachos es la presencia de esperma en la orina o eyaculacion. Las hormonas

también se hallan en estrecha, relacién con las emociones.

En el aspecto cognitivo el adolescente vive con una desubicacion temporal,
es decir, las urgencias son enormes y las postergaciones son, aparentemente,
irracionales. Al tiempo le da caracteristicas fundamentalmente corporales y ritmicas
basadas en el tiempo de comer, de jugar, de estudiar; es decir tiempo vivencial o

experiencial.

A medida que se elaboran los duelos de la adolescencia (duelo por el cuerpo
infantil que se transforma, duelo por los padres a quienes ya tiene internalizados), la
dimension temporal adquiere la conceptualizacion del tiempo que implica la nocion

discriminada de pasado, presente y futuro.

La percepcion y la discriminacion de lo temporal es una de las tareas mas
importantes de la adolescencia. Cuando el adolescente puede reconocer un pasado
y formular proyectos de futuro con capacidad de "espera" y "elaboracion" en el
presente, supera gran parte de los problemas de la adolescencia.

La carga de angustia que provoca la fluctuacion de identidad, obliga al
adolescente a buscar un refugio interior; lo que permite reajustes emocionales en
que se da un incremento de intelectualizacion; esto le permite sentirse seguro en
relacion con sus emociones, para las cuales encuentra una explicacion racional que

le proporciona el control de la crisis.

En el aspecto emocional los procesos de identificacion en la adolescencia
estan acompafnados de depresion y duelo, asi como de un sentimiento basico de
angustia. La realidad no siempre satisface las aspiraciones del individuo, es decir,
sus necesidades instintivas basicas, y la sensacion de fracaso frente a esta
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busqueda puede ser muy intensa y obligar a la persona a refugiarse en si misma.

Esto da origen a sentimientos de soledad, frustracion y aburrimiento.

El adolescente se repliega hacia si mismo y se prepara para la accion,
elaborando y reconsiderando constantemente sus vivencias y fracasos. Los cambios
de humor son tipicos de la adolescencia y es preciso entenderlos como mecanismos

de proyeccion por todo lo ya perdido.

La conducta del adolescente esta dominada por la accion que constituye la
forma de expresion mas tipica; El adolescente no puede mantener una linea de
conducta rigida, permanente, absoluta, aunque lo desea y lo intenta. Puede tener
identidades transitorias, circunstanciales y ocasionales, para dar paso a una
identidad adulta.

En la parte social uno de los duelos fundamentales que tiene que elaborar el
adolescente es el duelo por los padres de la infancia; por lo tanto, una tarea basica

es ir separandose de ellos.

El mundo de los adultos recibe a la adolescencia, predominantemente en
forma un tanto hostil, en virtud de las situaciones conflictivas que conlleva. Se crean
estereotipos para definir, sefialar o caracterizar a los adolescentes, pero en realidad
se pretende segregarlos, apartarlos. Es muy conocida la rigidez de algunos padres,
las formalidades que les exigen a sus hijos adolescentes en la conducta, las
limitaciones que suelen imponerles, la ocultacion que se hace de la aparicion de la

sexualidad, el tabu del sexo, etc.

Como comportamiento defensivo en esta etapa de la vida, el individuo recurre
a la uniformidad como fuente de seguridad y estima personal. Aqui surge el espiritu
de grupo. Hay un proceso en donde todos se identifican con todos, a veces el
proceso es tan intenso que parece casi imposible la separacion del grupo y el

individuo pertenece mas al clan de amigos que a la familia.

Las actitudes del grupo y del individuo representan la oposicién a las figuras
parentales y son una manera activa de determinar una identidad diferente a la del
medio familiar. Se transfiere a éste gran parte de la dependencia que anteriormente
se tenia de la estructura familiar y los padres. El adolescente siente que ocurren
cambios en donde no puede participar en forma activa; entonces, el grupo viene a

solucionar gran parte de esos conflictos.
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No es sorprendente que la elevada importancia que el grupo de comparieros
adquiere durante la adolescencia, haga mas necesario ajustarse a las manias y las
modas de los adolescentes, las cumplen con un propdsito importante: sirven para
establecer, al menos superficialmente, una clara demarcacion entre ellos y los

adultos.

Los grupos de compafieros se convierten en camarillas donde la relacién se
da mas intima y cohesiva y proporciona una fuente de seguridad y companiia. Ahi se

comparten suefios y esperanzas y se planean y realizan actividades compartidas.

La amistad es honesta y de intensos sentimientos. Hay lealtad y confianza vy,
los comparfieros y amigos constituyen una fuente de apoyo en cualquier crisis

emocional.

En la medida en que el adolescente no encuentre el camino adecuado para
Su expresion vital y la aceptacion de una posibilidad de realizacioén, no podra ser un

adulto satisfecho.

Altable (2000:21) comenta que uno de los campos donde la educacion se
hace necesaria es en el campo de las emociones y los sentimientos, realizar un
trabajo que invite al cambio de actitudes emocionales y mentales, ver y darse cuenta
de lo que pasa en nuestras vidas cuando sentimos amor, rabia, tristeza, o alegria, el

cOmo respetar mis sentimientos y a la vez respetar los de las otras personas.

Altable (2000:147) menciona que los adolescentes presentan diferentes
conflictos en sus sensaciones corporales, en la mezcla de sus emociones y de sus
construcciones mentales. Por ello es importante que el adolescente tome
consciencia de si mismo, de sus sensaciones, emociones y pensamientos, para no
dejarse dominar por ellas sino dirigirlas, aceptarlas y transformarlas utilizandolas

para su bienestar.

Poder observar las sensaciones corporales cambiantes, las emociones y
sentimientos para poder separar y no confundirse con los cambios emotivos;
descubriendo de esta forma que su identidad es mas amplia que sus sentimientos y
que el aumentar su conciencia le abre mayores posibilidades de eleccién. Por lo
tanto puede estar dominado por sus emociones o tomar distancia en relacion a las

emociones que los limitan.
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La adolescencia es una etapa en la que experimentan diversas amistades,
amores, y desamores, mientras se busca la propia singularidad, como seres
separados de los padres y la familia de origen, a través de la realizacién de un

proyecto amoroso y profesional.

Formacion de la identidad en los joévenes.

Lefrancois (2001) menciona que segun la teoria de Erikson la adolescencia es una
etapa del ciclo de la vida que comprende la definicidon de si mismo en su proceso de
identidad. La identidad es ser uno mismo, sostener lo que es propio, es una

afirmacion que manifiesta una unidad de identidad personal y cultural.

Para construir la identidad, el joven debe calcular y organizar sus habilidades,
necesidades, intereses y deseos de manera que puedan expresarse en su contexto
social. En caso de no resolverse la crisis de la identidad, puede crearse confusion

en esta y retardar la llegada de la vida adulta.

Erikson (1985:92) menciona que las pautas basicas de identidad deben surgir
de la afirmacion y el repudio selectivo de las identificaciones infantiles del individuo y
de la manera en que el proceso social de la época identifica a los jovenes
reconociéndolos como personas que tenian que llegar a ser como sony que siendo

como son merecen confianza.

La antitesis de la identidad es la confusiébn de identidad, experiencia

normativa y necesaria, que sin embargo puede constituir una perturbacion basica.

Un sentimiento de identidad produce un acuerdo gradual entre la variedad de
auto imadgenes cambiantes que fueron experimentadas durante la nifiez y (que en la
adolescencia son recapituladas) y las oportunidades de roles que se les ofrecen a

los jovenes para que seleccionen y se comprometan.

La etapa de la adolescencia alberga un sentimiento agudo y cambiante de la
existencia y un interés por valores ideoldgicos religiosos, politicos, intelectuales,
sociales, etc.

La fuerza especifica que surge en la adolescencia, es la fidelidad, la cual

mantiene una fuerte relacion tanto con la confianza infantil como con la fe madura.
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Transfiere la necesidad de guia de las figuras parentales a mentores y lideres, la

fidelidad acepta la mediacion ideoldgica de estos.

Erikson (1984:139) menciona que en la adolescencia la capacidad de ser leal
a una vision del futuro, incorpora la confianza infantil, mientras que la capacidad de
tener fe aparece como una esperanza mas precisa, sincronizada a un universo

ideoldgicamente coherente.

Papalia (2001) menciona que durante esta etapa los jévenes adolescentes
buscan hacer compromisos ideolégicos y personales, las persistencia en estos
compromisos influyen en su capacidad para resolver la crisis de identidad
desarrollando un sentido de pertenencia hacia las personas, los valores, ideologias,

etc.

Surge auto identificacion cuando los jovenes eligen valores y personas de

manera independiente y personal y esto les proporciona confianza en si mismo.
La identidad se forma cuando se resuelven tres problemas:
1.- La eleccién de una ocupacion.
2.- La adopcion de valores para creer en ellos.
3.- El desarrollo de una identidad sexual satisfactoria.

La Identidad es el resultado de tres procesos: bioldgico, psicoldgico y social,
los cuales estan en una interaccion de todas las partes y gobernado por una
relatividad que hace que cada proceso dependa de los otros. Los procesos
psicoldgico y social confluyen en uno solo. Como una realidad que no solamente nos

rodea, sino que también esta dentro de nosotros mismos.

Una de las principales formas de alcanzar un sentido de identidad y
autovaloracion es mediante un equilibrio entre la necesidad de intimidad por medio
del compromiso y la correspondencia del amor; y por otra parte entre el impulso a

la independencia, pero conservando su propia identidad.

Los jévenes que surgen de la busqueda adolescente de un sentimiento de
identidad, pueden estar ansiosos y dispuestos a fusionar sus identidades en la
intimidad mutua y a compartirlas con individuos que en el trabajo, la sexualidad y la
amistad prometen resultar complementarios. Lo opuesto de la intimidad seria el

aislamiento, que significa el temor de permanecer separado y no reconocido.

41



Erikson (1984:104) menciona que la adolescencia siempre ha sido vista como
una etapa intermedia entre un sentido alternativamente vigorizante y desconcertante
de un pasado definido que debe ser abandonado y de un futuro aan por identificar y

con el cual identificarse.

Los adolescentes delimitan a su generacion como diferente tanto del estatus

adulto como del infantil.

Gran parte de la demostracién juvenil en publico o en privado representa la
dramatizacion de una busqueda espontanea de nuevas formas de ritualizacion
inventada por o para la juventud; estas intentan contrarrestar la carencia de
significado de las convenciones existentes de nuestro tiempo, la impersonalidad de
la produccion en masa, la vaguedad de los valores declarados y la intangibilidad de
perspectivas para una existencia individualizada o auténticamente comunal. Sobre
todo muestran la necesidad de encontrar formas nuevas de significado ritual dentro

de una tecnologia que cambia tan rapidamente.
Las tres necesidades evolutivas que sefalan el fin de la adolescencia son:
¢ Una identidad unida a alguna eficacia.
e Una sexualidad ligada a un estilo de intimidad.

e La anticipacién de volverse en poco tiempo responsable de la siguiente

generacion.

Altable (2000: 59) menciona a Erikson en donde el propone que la
adolescencia tiene la tarea de definir la identidad para distinguirse de los demas.

Esta identidad depende de tres factores:
e La presencia de un sentimiento de unidad interior.

e EIl surgimiento de un sentimiento de continuidad en el tiempo que une el

pasado, presente y futuro.
e La interaccion con personas importantes de su entorno.

Altable (2000:60) continla mencionando que varios autores al hablar de
adolescencia se detienen en el proceso de identidad. Menciona a Waterman que
propone cuatro elementos que muestran la relacion de la identidad con la

adaptacién personal.
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1.-Un grado de bienestar que indica una buena autoestima, satisfaccion
personal y ausencia relativa de estados emocionales tales como la ansiedad y la

depresion.
2.-Una actividad personal integrada orientada hacia un objetivo definido.
3.-Un mayor deseo de forjarse buenas relaciones en el tejido social.

4.-El logro de objetivos positivos en el plano social, como la tolerancia, la

aceptacion, la cooperacién y el desarrollo de lazos intimos.

Altable (2000: 60) por dltimo menciona a Marcia la cual opina que la

formacion de la identidad es producto del comportamiento y la exploracion.

Propone cuatro tipos de identidad que tienen que ver con la adaptacion ante

los problemas que se presentan al final de la adolescencia:

1.-La identidad difusa en donde no existe un conjunto coherente de valores

propios, y existe un nivel bajo de exploracion de posibilidades y de compromiso.

2.-La identidad aparente un elevado compromiso y un nivel bajo de

exploraciéon, en donde se adoptan valores de otras personas.

3.-La identidad moratoria con escaso compromiso y un grado alto de

exploracion de valores, creencias, vocacion, etc.

4.-La identidad lograda o acabada con exploracién activa y compromiso

vocacional e ideolégico.

Lopez (1999:259) menciona que en los ultimos afios del adolescente los
contenidos del autoconcepto incluyen valores, creencias, y son relacionados con

roles y situaciones.

Ademas de desarrollar un autoconcepto mas realista, equilibrado y estable, el
joven debe establecer una identidad que integre su pasado, su presente y sus
aspiraciones; debe llegar a tomar compromisos y decisiones sobre su futuro

profesional, las relaciones afectivas y sexuales, y el compromiso ideoldgico.

El adolescente debe asumir su nueva imagen corporal, desarrollar las
diferentes dimensiones de su identidad; aceptar, experimentar y regular su
sexualidad, aprender a utilizar con flexibilidad nuevas capacidades cognitivas y

afrontar la presion de los comparieros y la presion escolar.
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Es la etapa en la que también debe lograr la autonomia en el marco familiar,
manteniendo los lazos con las figuras de apego a través de un delicado balance, de
manera que no supere los limites y pueda caer en la soledad, la célera o la culpa.

Es el tiempo de los primeros enamoramientos y por ende de los primeros

desaires y rupturas.

Son muchos los frentes donde los adolescentes ponen a prueba su capacidad

de afrontamiento por los retos que generan una buena dosis de estrés.

2.3.2 Autoconocimiento.

Conocimiento de si mismo.

Rogers (2006) menciona que existen infinidad de problemas por las que las
personas acuden a recibir apoyo y orientacién psicoldgica, sin embargo en todos se
advierte una busqueda primordial ¢ Quién soy realmente? ¢Cdbmo puedo entrar en

contacto con este si mismo real? ¢ Como puedo llegar a ser yo mismo?

El objetivo mas deseable para la persona es llegar a ser el mismo. Esta
busqueda tiene un proceso de llegar a ser y para iniciar este proceso resulta muy util

el crear una relacion en donde la persona se sienta seguray libre.

En esta relacion el propdsito es comprender cOmo se siente la persona en su
mundo interno, aceptarlo tal como es y crear un ambiente de libertad, para que la

persona se pueda expresar sus pensamientos, sentimientos y su manera de ser.

En el intento de descubrir el auténtico si mismo la persona emplea la relacion
terapéutica que se establece, para explorar y examinar los diferentes aspectos de
Su propia experiencia y para reconocer y enfrentar las contradicciones que va
descubriendo, entonces aprende que gran parte de su vida se orienta por lo que
deberia ser y no por lo que es en realidad, descubre que trata de pensar, sentir y
comportarse de la manera en que los demas creen que debe hacerlo, utilizando

mascaras o fachadas.

Esta exploracién y bausqueda de la realidad de si mismo puede ser dolorosa y
dificil, las personas se abocan a la tarea de abandonar actitudes cuya falsedad antes

ignoraban y exploran sentimientos turbulentos que estan en su interior.
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Ser uno mismo implica descubrir la unidad y armonia existentes en sus
verdaderos sentimientos y reacciones y no tratar de imponer una mascara a su
experiencia la cual distorsiona el verdadero significado. El auténtico si mismo se

descubre en la experiencia propia, sin pretender imponerse a ella.

En un ambiente psicologico favorable se puede realizar un proceso de
transformacion, ya que la persona puede ir abandonando la mascara o fachada
defensiva con la que ha enfrentado y enfrenta su vida y con esto puede
experimentar aspectos antes ocultos. En este proceso va descubriendo su

verdadero yo y llega a ser una persona.

Stevens (2000:286) opina que el darse cuenta se refiere, a prestar atencién,

a tomar conciencia, a estar alerta.

A medida que vamos creciendo aumenta la capacidad de darse cuenta, de
descubrir cosas de nosotros mismos; de las necesidades fisiologicas, de los
sentimientos de agrado y desagrado o de tal o cual emocién. Estar abierto a las

vivencias y experiencias de nuestra vida.

El darse cuenta es detenerse a escuchar las sefales que existen dentro de

uno; es escucharse a si mismo.

El darse cuenta es basico, y sbélo se puede descubrir a través el propio
vivenciar y experimentar. Tomando contacto con la realidad del propio vivenciar.
Las personas podemos llegar a comprender nuestra existencia con solo prestar

mayor atencion a esta y darnos cuenta de las propias vivencias.
Para Stevens (2000:25) existen tres zonas del darse cuenta:

Zona Externa. Darse cuenta del mundo exterior. Este se refiere al contacto
sensorial con objetos y eventos del mundo exterior presente. Llega del exterior a
través de nuestros sentidos lo que escucho, veo, toco, huelo o degusto en el

momento presente.

Zona interna. Darse cuenta del mundo interior. Se refiere al contacto sensorial
con eventos internos del presente. Se refiere a las sensaciones corporales, que
ocurren en el presente dentro de la persona, como sentir en la piel, las tensiones

musculares, los movimientos, las manifestaciones fisicas de los sentimientos y
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emociones, las sensaciones de agrado y molestia, etc. Es darse cuenta de la zona

interna de si mismo en el momento presente.

Zona intermedia. Es darse cuenta de las imagenes de las cosas y de hechos
que no existen en la realidad actual presente. Esta zona incluye toda la actividad
mental que abarca mas alla de lo que transcurre en el presente, incluye la fantasia y
la imaginacién. Se refiere a explicar, adivinar, anticipar el futuro, planificar, pensar,

imaginar y recordar el pasado.

Segun Lonergan (1999) entender surge en la mente de las personas para
buscar la solucion a un problema. El contenido del acto de entender se expresa en
conceptos y cada persona tiene que verificar en su propia existencia interior. Al

realizar esto se ha hecho una experiencia intelectual y un andlisis introspectivo.

La introspeccion es verificar en nuestra experiencia que este entendimiento
realmente es asi. Con esto llegamos a lo que Lonergan (1999) llama auto
apropiacion. Que significa que uno se puede familiarizar con los datos de su propia
interioridad, de tal manera que para la persona sean estos datos tan reales o0 mas

que los datos de los sentidos.

Para Lonergan (1999) los elementos de la contemplacién estan claros en la
auto apropiacion, es tomar posesion de si mismo. Puede hablar de lo que pasa,
escuchar experiencias de otros y esto puede ayudar a cada uno a profundizar su
autopropiacion, pero el elemento contemplativo y solitario es indispensable. En el

insight podemos captar el nacleo de lo que es comun a toda la humanidad.

Auto- concepto

Branden (1997) menciona que el concepto que cada uno de nosotros tiene de si
mismo es en relacion al sujeto que pensamos que Somos: nuestros rasgos fisicos y
psicolégicos, nuestras cualidades y defectos. El concepto de si mismo, tiene un

componente evaluativo que es la autoestima.

La vision que tenemos sobre nosotros mismos influye sobre todas nuestras

elecciones y decisiones significativas y modela nuestro tipo de vida.
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El auto concepto tiene que ver con la manera de percatarnos de nuestros
sentimientos, deseos, pensamientos y actitudes. También interviene la auto

aceptacion que tiene que ver con no desestimar su propia experiencia.

El auto concepto se relaciona con ese nifio que tenemos dentro de nosotros,
con sus valores, creencias, emociones. Podemos aprender a reconocer ese nifio y
escuchar lo que necesita, y permitir que se integre al si mismo adulto; o podemos
rechazarlo por miedo, dolor o incomodidad, ignorando sus necesidades.

Brazier (1997: 77) menciona que estamos intrinsecamente organizados para
centrarnos fuera de nosotros mismos, podemos tener una idea de nuestro yo interno
separando el yo del si mismo, para ver el si mismo como un objeto. Menciona que
como la persona se mira a si misma, es el factor mas importante para predecir su
comportamiento. La salud de la persona se puede reflejar entre la coincidencia entre

el autoconcepto, el yo ideal y la experiencia.

Rogers y Kinget (1967: 34) mencionan que la nocién del yo es una estructura
perceptual es decir un conjunto organizado y cambiante de percepciones que se
refieren al sujeto, como pueden ser las caracteristicas, atributos, cualidades y
defectos, capacidades y limites, valores y relaciones que la persona reconoce como

descriptivos de si mismo y que percibe como datos de su identidad.

La tendencia de actualizacion del yo actia constantemente y tiende a la
conservacion y enriquecimiento del yo. Se opone a todo lo que compromete al yo ya
sea en un sentido de la disminucion, devaluacion o contradiccion. Sin embargo la
eficacia de esto depende no tanto de la situacién objetiva y real, sino de como la
percibe la persona, y esta situacion es percibida en funcién de la nocién que tiene de

su yo.

La persona percibe el mundo a través de su yo y esta nocion es la que

determina la eficacia y la ineficacia de la tendencia actualizante.

Rogers y Kinget (1967: 36) mencionan que la eficacia de la tendencia a la
actualizacion del yo depende del caracter realista de la nocién del yo. Y la nocién es
realista cuando hay correspondencia o congruencia entre los atributos que la

persona cree poseer y los que realmente posee.

Para comprobar el caracter realista de la percepcién del yo, la persona
dispone de de dos clases de criterios. Uno se refiere a la experiencia que vive en
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relacion a sus sentimientos, deseos, angustias, etc. Y el otro criterio consiste en el
testimonio que le proporciona su conducta y el testimonio de los demas respecto a la

persona.

En caso de ser afirmativa y realista, la operacion de la tendencia actualizante
estara guiada de un modo adecuado por la nocion del yo y la persona tendra
bastantes posibilidades de alcanzar los fines que se propone de manera
satisfactoria.

En caso contrario, cuando la nocion del yo lleva lagunas y errores, la
tendencia actualizante no aparecera clara, se pondra fines dificiles de alcanzar que

puedan terminar en fracaso con las frustraciones correspondientes.

Autoestima

Branden (1997) menciona que la manera en como nos sentimos con respecto a
nosotros mismos afecta todos los aspectos de nuestra experiencia, el trabajo, las
relaciones, nuestras posibilidades, etc. Las respuestas que damos ante diversos

acontecimientos dependen de quiénes somos y lo qgue pensamos que Somos.

La autoestima es una experiencia intima y personal, esta en el ndcleo de
nuestro ser, es lo que pienso y siento sobre mi persona. Es la suma de la confianza
y el respeto por si mismo. Tiene dos componentes, uno se refiere al sentimiento de

capacidad personal y otro al sentimiento del valor personal.

La autoestima refleja el juicio que cada uno hace acerca de su habilidad para
enfrentar, comprender y superar sus problemas y acerca de su derecho a ser feliz,

respetando y defendiendo sus intereses y necesidades.

Tener una alta autoestima es sentir confianza para la vida, sentirse capaz y
valioso. Tener una autoestima baja es sentirse inepto para la vida; tener una
autoestima término medio es fluctuar entre sentirse apto, inepto, acertado,

desacertado y manifestar esas incoherencias en sus actos.

En el proceso de crecimiento de nuestra vida, resulta facil apartarnos de un
concepto positivo de nosotros mismos, o no llegar a formarlo nunca. Cuando somos
nifos los adultos pueden nutrir 0 minar la confianza y el respeto por nosotros

mMismos, asi como nuestras propias elecciones y decisiones.
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La capacidad de desarrollar confianza y respeto por nosotros mismos es
inherente a nuestra naturaleza, sin embargo numerosas personas padecen
sentimientos de ineptitud, inseguridad, dudas, culpa y miedo; no siempre se

reconocen esos sentimientos pero estan presentes.

Desarrollar la autoestima es desarrollar la conviccion de que uno es
competente para vivir y es digno de ser feliz, por lo que la vida se enfrenta con

mayor confianza y optimismo.

La autoestima alta nos prepara para enfrentar mejor las adversidades y
resistir las presiones que nos llevan a la desesperacion o a la derrota. Cuanta mayor

sea nuestra autoestima, mas alegria experimentamos por el solo hecho de ser.

La auto confianza y el auto respeto se tienen que buscar dentro de si mismas,
no en lo exterior, en las posesiones, en el reconocimiento y adulacion, en

posesiones materiales, etc.

Una de las caracteristicas mas significativas de la autoestima saludable es
gue la persona esta en paz consigo mismo y con los demas. La importancia de la
autoestima sana es la base para responder a las oportunidades que nos presenta la

vida para poder disfrutarla.

Guell y Muiioz (2000:118) mencionan que las emociones traducen la manera
en como vemos las cosas, en la mente se procesa y se da significado a las cosas.
Tengo que entender la sensacion antes de poderla sentir, y si la percepcion queda
deformada por la mente, la respuesta emocional, puede ser desproporcionada.
Puedo sentirme mal y descontento de mi mismo a causa de esa distorsion y verse

afectada mi autoestima.

El ser humano tiene la capacidad de establecer la propia identidad y de

atribuirle un valor, a esa valoracion se le llama autoestima.

Altable (2000) menciona que el auto concepto se puede definir como la
imagen que tenemos de nosotros cuando nos describimos. La autoestima es la
creencia en las propias capacidades y valores, que se traduce en el tipo de actitudes
hacia nosotros mismos y hacia los demas. Tener autoestima significa creernos

capaces de sentir, dar y recibir amor, amistad, felicidad, etc.

49



El auto concepto, el concepto que tienen las demas personas de mi, asi como

las capacidades de interaccion y respuesta a los conflictos influyen en la autoestima.

La autoestima consiste en creernos capaces de poder llevar una vida
significativa con una confianza en nuestra capacidad de enfrentarnos a la vida,
sabiéndonos con derecho a conseguir nuestros propoésitos, a tener un espacio donde
expresar nuestras necesidades, afectos y creencias a ser felices y dignos de

respeto.

Una autoestima alta se relaciona con la salud, la racionalidad, la creatividad,
la independencia, la flexibilidad, la seguridad en la vida y en uno mismo. La
autoestima sana lleva al respeto hacia uno mismo y hacia los demas, a la

comunicacién y la cooperacion y guarda relacién estrecha con el amor.

Una baja autoestima se relaciona con la irracionalidad, la ceguera ante la
realidad, la rigidez, el miedo a lo nuevo y a lo desconocido, junto con la conformidad

o rebeldia inapropiada. Quien no tiene autoestima no cree merecer amor.
Altable (2000:358) menciona que:

Se puede favorecer la autoestima desde el aspecto emocional, aceptando nuestras
emociones como expresion de la propia personalidad y circunstancias y
comunicandonos desde los sentimientos. Al negar los sentimientos relativos a un
hecho, éste se refuerza, se disfraza, y se expresa en otro escenario. Si lo aceptamos
pierde su fuerza y disminuye nuestro temor para poder expresarlo sin reprimirlo,
pero controlando la expresion de acciones que puedan dafiar a otros y a nosotros

mismos.

Auto aceptacion

Mearns y Thorne (2003) opinan que el proceso de auto aceptacion implica el

responsabilizarse del Self y mantenerse abierto a si mismo.

Cuando alguien siente que se fallé a si mismo surge un sentimiento de culpa
muy fuerte por no ser la persona que puede o quiere ser. Este sentimiento impide
la auto aceptacion, por lo que primero se tiene que trabajar en el perddn para

considerarse un ser humano digno de respeto y aceptacion.
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La aceptacion provoca amor y respeto hacia si mismo y hacia los demas y

con esto se provoca la empatia, la comprensién y la compasion.

Para llegar a la aceptacion de uno mismo es importante conocerse, estar

abierto y consciente a la experiencia de lo que siente, se piensa y se hace.

Estar abierto a las experiencias de si mismo, y al compartir de los otros, para

mantener y resurgir el proceso de auto aceptacion.

Branden (1997) opina que la auto aceptacion es la condicion previa al
cambio, si aceptamos lo que sentimos y lo que somos, en cualquier momento de
nuestra existencia, podemos percatarnos de la naturaleza de nuestras elecciones y

acciones.

Aceptar no significa gustar, aceptar puede desear cambios y mejoras.
Aceptacion significa experimentar sin negacion ni evitacion respeto por la realidad,

aceptar los hechos tal como son en ese momento.

Generalmente nos sentimos mas fuertes cuando no tratamos de combatir la
realidad, si nos abrimos a lo que nos experimentamos, permanecemos conscientes y
recordamos que somos mas grandes que cualquier emocion. La aceptacion plena y
sincera con el tiempo tiende a disolver los sentimientos indeseables como el dolor, la

ira, la envidia o el miedo.

Cuando se aprende a aceptar los sentimientos, y se observan a las personas
y las situaciones tal como son, la persona tiene mayor control sobre su vida, y la

auto confianza, el auto respeto y la autoestima aumentan.

Autovaloracion

Rogers y Kinget (1967:31) mencionan que el ser humano tiene la capacidad latente
o manifiesta de comprenderse a si mismo Yy de resolver sus problemas de modo
suficiente para lograr la satisfaccion y eficacia necesarias para un funcionamiento

adecuado.

Esta capacidad requiere de contexto favorable a la conservacién y valoracion
del yo. Este modo esta fundado en una capacidad de conocimiento reflexivo

suficiente que permita la autovaloracion y la auto correccion.
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Rogers y Kinget (1967) opinan que si la persona puede vivir su experiencia,
especialmente en relacion a las experiencias del yo, si puede tomar plena
conciencia de sus sentimientos, pensamientos y deseos sin tener que poner defensa

a esto habréa correspondencia entre su experiencia real vivida y su percepcion.

Las experiencias negativas de hostilidad, inferioridad y miedo, seran
representadas en la conciencia con la misma facilidad y fidelidad que las
experiencias positivas de seguridad, éxito y afecto. Si existe correspondencia entre
experiencia y percepcion la direccion interna del comportamiento estara

determinada de manera mas realista con los datos de su experiencia.

Lo que permite las funciones de autovaloracion y correccibn es la
disponibilidad de la experiencia y estas funciones dirigen la tendencia del ser

humano a evolucionar en el sentido de la madurez personal.

A medida que la persona se encamina hacia el adulto, toma conciencia de la
diversidad e incluso de la divergencia de sus necesidades humanas. Si la persona
toma conciencia de los datos de su experiencia podra someterlos a un proceso de

valoracion, comprobacion y si es necesario de correccion.

Teniendo en cuenta sus necesidades tratara de satisfacerlas armonizando su

experiencia con su comportamiento, resultando un cierto equilibrio.

Rogers y Kinget (1967:50) mencionan que la capacidad de la persona para
tomar conciencia de su experiencia, para valorarla, comprobarla y corregirla, es la
gue expresa su tendencia al crecimiento, hacia la autonomia y la responsabilidad de

la madurez.

2.3.3 Sentimientos.

Definicién de sentimiento

Guell y Mufioz (2000: 225) afirman que no existe un acuerdo claro sobre el concepto

y clasificacién de las emociones y los sentimientos.

Redorta (2006:23) define que la emociébn es un estado complejo del

organismo, caracterizado por una excitacion o perturbaciéon que predispone a la
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accion. Las emociones se generan como respuestas a un acontecimiento externo o

interno.

La Emocion es de duracion breve, segundos, minutos horas y pocas veces
dias. Se considera a las activaciones fisicas que se manifiestan como respuestas a
estimulos que alteran nuestra conducta habitual. Las emociones implican la
evaluacion del estimulo y la manifestacion fisica palpable como el sudar, cambios

musculares, respiratorios, etc.

Las emociones son reacciones emocionales innatas en un momento
especifico de corta duracién. Las acciones emocionales voluntarias son los
sentimientos, que son la experiencia subjetiva de la emocién. El estado de animo, es

el estado emocional mantenido por semanas 0 mas tiempo.

El Sentimiento es el componente cognitivo de la emocion, puede durar
semanas, meses Yy afos. Los sentimientos informan del comportamiento de nuestros

proyectos o deseos en relaciéon a la realidad.

Los sentimientos para Viscott (1996:11) son nuestra reaccion a lo que
percibimos y definen nuestra percepcion del mundo. Los sentimientos reflejan
nuestra historia, nuestro desarrollo, las influencias sobre nuestro pasado, nuestros

conflictos, y nuestro potencial.

Marina (2001:204) afirma que los sentimientos son una evaluacion del
presente que procede del pasado y empuja hacia el futuro. Son fruto de de la

memoria, de la realidad y de la anticipacion.

Los sentimientos sintetizan las creencias, ideas, expectativas y deseos de la

realidad, son el balance de la interaccidn entre nuestras necesidades y la realidad.

Por otro lado Castilla (2003: 346) define al sentimiento como un estado del
sujeto caracterizado por la impresion afectiva que le causa determinada persona,

animal, cosa, recuerdo o situacién en general.

El sentimiento es experimentado por el sujeto como algo que le acontece
exclusivamente en el plano de él mismo como sujeto. Sintetiza las creencias, ideas,

expectativas y deseos de la realidad.
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Funcién de los sentimientos

Marina (2001: 81) menciona que los sentimientos cumplen una funcion adaptativa,
nos ayudan a dirigir la accion. Tratamos de modificar nuestros sentimientos para

sentirnos felices y no desdichados.

Castilla (2003: 14) menciona que los sentimientos son un instrumento del que
dispone el sujeto para la relacién emocional, afectiva y cognitiva con los objetos del
mundo exterior y consigo mismo con sus pensamientos, fantasias, deseos,

impulsos, etc.

Los sentimientos nos vinculan a los objetos, (personas, animales, ciudades,
pueblos, etc.) ya sea porque deseamos poseerlos o rechazarlos. Queremos lo que
no tenemos y si lo tenemos, tememos perderlo. Los sentimientos muestran la

implicacién, el interés, el rechazo, etc. por los objetos de nuestra realidad.

Con los sentimientos ordenamos los objetos que componen nuestra realidad
y la relacién qué se establece con ellos depende del sentimiento que se profesa
hacia ellos y de los sentimientos que creemos que nos profesan.

El sentimiento hacia el objeto se acompafa de otro sentimiento del sujeto
hacia si mismo. Por esta razon la persona puede desarrollar un estado de

desequilibrio afectivo, cognitivo y social y buscara entrar en un estado de equilibrio.

Por otro lado Redorta (2006:51) opina que las emociones nos preparan para

la accion, pretendiendo una respuesta inmediata y adaptativa a diversas situaciones.
Cada emocion especifica se asocia a una funcion basica determinada.
a- Funcion adaptativa. Adaptacion al contexto natural de la persona.
b- Funcion de motivacion. La emocién predispone a la accion.

c- Funcion de informacion. La vivencia y expresion de la emocion, informa de la

intencion al propio sujeto y a los demas.

d- Funcion social. Informa sobre la persona, influye en los demas y facilita las

interacciones sociales.

Guell y Muioz (2000:15) mencionan gque las emociones en si mismas no tienen

valor moral, al no ser buenas ni malas, solo son respuestas complejas de nuestra
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conducta. El problema de las emociones se genera cuando éstas bloquean el

bienestar y la conducta de las personas.

Continuando con Guell y Mufioz (2000:15) mencionan que las virtudes humanas
se describen en términos de control y estabilidad, entendiendo esto como la
ausencia de emociones inesperadas que perturban el equilibrio. EI uso de la
racionalidad por encima de las emociones se ha convertido en un valor supremo, y
desde hace mucho tiempo se ha centrado la educacion en controlar, domar y en

ocasiones reprimir y negar las emociones.

Sin embargo por otro lado desde hace tiempo ha crecido la conciencia del
valor que tienen las emociones en nuestra vida. Estar en contacto con las propias
emociones permite conectar con una sabiduria ancestral que se relaciona con una
parte de nuestro cerebro. Una buena conexiéon entre la mente racional y la

emocional permite un funcionamiento con armonia y creatividad.

Viscott (1996:11) menciona que los sentimientos son como un sexto sentido

en el cual se interpreta, ordena, dirige y resumen los otros cinco.

Los sentimientos nos hacen humanos y semejantes a otros, es nuestra

reaccion a lo que percibimos y definen nuestra percepcion del mundo.

Cuando asumimos la responsabilidad de nuestros sentimientos asumimos la
responsabilidad ante el mundo. En la comprension de nuestros propios sentimientos
reside la clave del dominio de nosotros mismos, significa lograr el poder real, si
ponemos orden en nuestro propio mundo emocional, el mundo puede adquirir mayor

realidad, armonia y paz.

A medida que expresamos de manera mas abierta nuestros sentimientos,

tenemos menos necesidad de ocultarnos, nos abrimos al mundo.

Viscott (1996: 21) opina que comprender los sentimientos es comprender

nuestra reaccién al mundo que nos rodea.

Los sentimientos crean un vinculo comun entre los seres humanos, ya que

podemos ser semejantes en los sentimientos basicos y nuestra forma de reaccionar.

Cuando eludimos un sentimiento sus efectos dolorosos suelen prolongarse y
resulta cada vez mas dificil manejarlos; la energia que se consume por defenderse

del dolor interviene en mantener una barrera contra la realidad.
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Los sentimientos positivos incrementan el sentido de fuerza y bienestar de
plenitud, de vida, de totalidad, y de esperanza. Llevan involucrados un sentido de
renovacion y de expresion en la creatividad, en un acto de amor o de altruismo. Los
sentimientos negativos interfieren con el placer, agotan la energia, dejan a la

persona extenuada con sentido de bloqueo, vacié y soledad.

El objeto de comprender nuestros sentimientos y permitir que fluyan hacia su
conclusion natural, es que lleguemos tan abiertos y libres de sentimientos negativos
como sea posible, para convertirnos en una persona mas libre, creadora y

productiva.

Los sentimientos deben reflejar el presente y proporcionar una perspectiva de
los hechos que encaramos. Por esta razon debemos resolver el dolor del pasado y
repasar nuestra vida con mayor comprension para un crecimiento continuado. El
proceso de resolver problemas emocionales a lo largo de la vida hace posible un
auténtico crecimiento y desarrollo. Cuando nos mantenemos abiertos continuamos

creciendo.

La persona que no comprende sus sentimientos, no se comprende a si
misma. Si no se comprende a si misma no puede pretender experimentar un mundo
con sentido. Los sentimientos nos definen la realidad en forma mas directa y
completa, si usaramos nuestros sentimientos como guia para hallar el camino que

nos lleva al camino para ser mejores.

Por otro lado Viscott (1996: 30) resalta que en la adolescencia representa la
oportunidad de volver a elaborar los problemas iniciales proporcionando la ocasion
para poner a prueba la validez de conceptos previos y la solidez de las defensas
anteriores. La conducta de los adolescentes es su lenguaje para la expresion de

sus sentimientos, la cual es tan valida para el como para los adultos.

La responsabilidad de nuestros sentimientos esta en nuestras propias
manos. Somos las personas que experimentan sus propios sentimientos y crean su

propio mundo.

Conocimiento de los sentimientos
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Osho (2007:99) menciona que resulta dificil expresar nuestros sentimientos y ser
uno mismo, porque desde afos nos dicen que reprimamos nuestros sentimientos. La
sociedad a través de la cultura, los valores, la religion la educaciéon permite que se
repriman y se nieguen algunos sentimientos. Podemos utilizar nuestros sentimientos

COMO recursos, sin necesidad de negarlos, reprimirlos, o rechazarlos.

La transformacion interior es el deseo mas grande y ésta solo es posible

cuando aceptas. Aceptarte incondicionalmente te lleva a la transformacion.

Negando los problemas se acrecientan mas, la verdad de un hecho es lo que
queda, aceptarla o rechazarlo no cambiara al hecho en si, sino la realidad
psicolégica. Aceptar la tristeza, el miedo, el amor; es aceptar tu sentimiento y tu

tristeza, miedo o0 amor no son tu persona, son parte de tu persona.

Bennett-Goleman (2001) describe que al observar un pasaje externo
podemos verlo de manera global sin percatarnos de todos los detalles que lo
conforman y de la belleza de estos detalles; de la misma manera podemos observar
y sacar conclusiones apresuradas de nuestras reacciones o comportamientos sin ver
realmente todo lo que tenemos dentro, sin tomar conciencia entre lo que

aparentamos y lo que es real.

Cotidianamente damos respuestas apresuradas a nuestras percepciones ya
sean del exterior o de nuestras propias experiencias, emociones, sensaciones o0

sentimientos.

El tomar conciencia requiere de conectarse con nosotros mismos a través de
la atencién consciente en la que podemos vernos a nosotros mismos y distinguir
entre lo aparente y lo real. Poder observar nuestras experiencias sin juzgar ni

interpretar. Poder ver las cosas como realmente son.

La atencidbn consciente nos ayuda a identificar patrones emocionales
escondidos para traerlos a la luz y podernos liberar de ese patrén, o simplemente el
reconocer como operan estos patrones en nuestras vidas. Ya que regularmente

intentamos suprimir o bloquear los estados emocionales que nos perturban.

Esto puede cambiar la manera como percibimos y nos relacionamos con
nuestros estados emocionales, ya que podemos llegar a comprender las causas de

estos estados. La atencion consciente observa los pensamientos y los sentimientos
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a medida que van vy vienen, estos se dejan fluir libremente a través de nuestra

consciencia.

Cuando entramos en contacto con nuestros habitos emocionales mas dificiles
necesitamos crear una empatia con nosotros mismos y con nuestras necesidades
emocionales, ademas de aceptarnos Yy querernos. La compasion puede ayudar a

gue los problemas se trabajen mejor. Y la compasion empieza con uno mismo.

Al movernos con nuestro dolor o confusion podemos perder un nivel de
oportunidad al negarnos percepciones mas profundas de nosotros mismos. Ya que
al querer evadir algun sentimiento, también nos perdemos la oportunidad de

aprender de esta experiencia.

Cuando nos amigamos con nosotros de una manera mas profunda,
empezamos a relacionarnos con esas luchas como parte de un ajuste a la atencion
consciente. Cuando esta atencion se profundiza y se crea mayor espacio para los
sentimientos, incomodidades y reacciones, la relacion cambia y se llega a una mayor
aceptacion y apertura de todo el desorden interior. Nos limitamos a dejar ir y venir a
nuestras reacciones, dejamos descansar nuestra conciencia en lugar de ser barrida

por la experiencia.

Al tratar de obtener una mayor claridad sobre algo, terminamos mas
confundidos con todos los pensamientos e interpretaciones, que hacemos sobre el
asunto. Cuando la mente se aquieta por la meditacion, el paseo, o0 el retiro,
podemos ver las cosas con mayor claridad y reflexionar sobre el problema con

mayor facilidad, ya que la mente se vuelve mas receptiva a la sabiduria innata.

La atencion consciente provee medios para explorar la vida emocional como
la claridad de espacio, la calma, la ecuanimidad, la libertad de expresion de juicio,

la confianza y el valor, la intuicion y la confianza, la frescura y la flexibilidad.

Cuando se enfrenta una mezcla de emociones con atencion consciente, la
atencion prolonga serena el desorden y confusion internos y se va calmando la
agitacion. En el momento en que hacemos consciente la emocion perturbadora,

empezamos a regularla, volviendo mas activas las neuronas de contencion.

La atencion consciente no juzga culpa o condena por las emociones que se
experimentan, solo surge y nos ayuda a ver la distorsion como otro sentimiento, sin

elaborar juicios ni verdades.
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La atencién consciente implica estar presente en la experiencia misma en
todas las actividades que realizamos dia a dia: en la respiracion, en las sensaciones,
en los pensamientos 0 imagenes mentales, en las emociones, los sentimientos, en
cualquier estimulo externo o interno, en la comida, en el caminar y toda esta

atencion a través de la concentracion y la percepcion.

Si realmente pudiéramos lograr ese estado de atencidon consciente, estoy
segura que podriamos disfrutar mas intensa y plenamente de la vida, de los otros y

sobre todo de nosotros mismos.

Proceso de los sentimientos

Castilla Del Pino (2003:25) menciona que sentir es un proceso que tiene dos partes:
La experiencia cognitivo-emocional que el objeto provoca y los efectos que dicha
experiencia desencadena en totalidad del organismo de la persona. La experiencia
de un sentimiento altera el estado del organismo, que reacciona con una serie de

sintomas internos y externos.

Si la persona sabe del sentimiento que experimenta y nota los efectos de esa
experiencia en el resto de su organismo, es porque dispone de un instrumento

cognitivo que permite hacer de ese estado emocional un objeto.

La reflexividad permite a la persona que se considere a si mismo como un
objeto, analizarse y concluir en un sentimiento respecto de si mismo. La persona se

sabe afectada por el sentimiento.

Al tener conciencia del sentimiento sabemos que cosa lo provoca y como es
y por eso podemos describirlo. La reflexividad capacita a la persona para hacer una
descripcion del estado en que se halla o hallé.

Los datos del objeto provocador del sentimiento lo obtenemos por una de

estas tres vias:
1.-Por los érganos de los sentidos. Es decir senso- percepciones.
2.-Por la evocacion de la situacion originaria

3.-Por la representacion del objeto.
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El procesamiento informativo tiene repercusion emocional si es acompafiado
de una serie de connotaciones que el sujeto confiere al objeto y que lo elevan a
objeto simbdlico personal. La memoria juega un papel importante en este proceso,
porque lo que se atribuye al objeto procede de la experiencia previa. Aun cuando el
objeto sea nuevo para la persona, se asocia a otro u otros objetos de experiencias

anteriores.

Las connotaciones se refieren a que la persona infiere del objeto
determinadas propiedades y atributos que justifican el sentimiento que provoca; es

decir la persona construye una interpretacion o evaluacién en relacion al objeto.

Redorta (2006:50) menciona que la emocion se produce de la siguiente

manera:

Se percibe un objeto o situacion externa a través de los sentidos, este
estimulo llega en fracciones de segundo a la amigdala en el sistema limbico del
cerebro en donde se toma la decision de la respuesta emocional por medio del

sistema nervioso simpatico.

Como consecuencia nuestro cuerpo empieza a responder y modificar sus
funciones fisiologicas segun la emocion: dilatacion de pupilas, bombeando sangre,
segrega adrenalina, cambia actividad digestiva, existe sudoracion, temblor, rubor,

etc. y el cuerpo se prepara para la accion.

El cuerpo responde a la emocion por lo que afecta el estado de salud sobre

todo el sistema inmunoldgico, endocrino y nervioso.

Las emociones que reflejan actitudes positivas estimulan la secrecion de
determinas sustancias quimicas del cerebro, como los neurotransmisores, ejemplo la
serotonina. Por el contrario las emociones negativas afectan el sistema

inmunologico.

El cerebro izquierdo por lo general es méas racional y el derecho mas
emocional. Las emociones inundan los proceso cognitivos y los neutralizan,
pudiendo modificar la cognicion de la persona. Por lo que la mejor manera de

modificar la emocidn es cambiarla a otra emocion.

Redorta (2006:53) menciona los siguientes componentes de la emocion y su

relacién con el sentimiento.
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Neurofisiolégico es la reaccion del cuerpo y las manifestaciones de estas

reacciones.

Cognitivo es la vivencia subjetiva que se denomina sentimiento Calificamos e

interpretamos el sentimiento.

Conductual son las emociones que influyen en lo que pensamos y hacemos;
a la vez los pensamientos influyen en las emociones y las acciones; y las acciones

repercuten en el pensamiento y las emociones.

Asi mismo Redorta (2006:53) menciona los aspectos importantes que

contienen las emociones.
*Estado afectivo o subjetivo individual.

*Respuesta bioldgica que contempla la reaccion fisioldgica que prepara al

cuerpo a la adaptacion del entorno.
*Aspecto funcional en el equilibrio fisiologico.

*Fendmeno social: al expresar las emociones se orienta en la interaccion con

los demas.

Clasificacion de los sentimientos

Guell y Mufioz (2000) mencionan que segun Paul Ekman las emociones basicas son
sorpresa, miedo, disgusto, cllera, tristeza y felicidad. Otros autores agregan el

amor, la verglienza, la aversion, la ansiedad y la alegria.

Redorta (2006:53) menciona que las emociones pueden afectar nuestro
bienestar personal y el bienestar de otros de manera positiva 0 negativa, y en

funcién del acontecimiento que las provoca.

a- Emociones negativas. Son una evaluacion desfavorable en relacién a
nuestro bienestar. Como la amenaza, frustracion o pérdida; provocando miedo, ira,

tristeza, culpa, vergienza, envidia, celos, disgusto, etc.

b- Emociones positivas. Son una evaluacion favorable en relacion al logro de

nuestro bienestar. Como la alegria, el amor, el afecto, la felicidad, el alivio, etc.
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c- Emociones ambiguas. Son las dependen de la situacion y pueden mezclar

elementos positivos y negativos. Como la sorpresa, la compasion y la esperanza.

Se pueden también caracterizar por emociones basicas o primarias las cuales
son elementales y puras, caracterizadas por una expresion facial y una disposicion

para actuar.

Las emociones complejas o secundarias se derivan de las basicas por
combinacion entre ellas, no presentan ni rasgos caracteristicos ni tendencia
particular a la accion. Existen emociones similares que se agrupan por familias:
rabia, cOlera, rencor, furia, odio, etc. Podemos pasar de unas emociones a otras en

un continuo.

Las emociones estéticas se experimentan ante la belleza de una obra de arte

o de una persona.

Greenberg (2000:263) describe el miedo como una emocion que impulsa a
enfrentar o huir ante situaciones de peligros reales o riesgos imaginarios. El miedo
es una reaccion de supervivencia instintiva que estimula la vigilancia, precaucion,

proteccion, escape, defensa y ataque ante amenazas.

Diversos estados de miedo definidos como: ansiedad, estrés, fobia y
preocupacion. Ejemplo de miedo como una reaccién normal es cuando lo sentimos

ante un incendio, una explosion, una pelea, etc.

Con el miedo, el cuerpo se tensa y hasta se puede sentir sensacion de

opresion en el pecho, sudar, tener palpitaciones u otros sintomas.

Es una respuesta ante la incertidumbre, que surge cuando se ve amenazada
la propia sensacion de integridad de coherencia, de continuidad o la sensacién de

ser agente activo.

Greenberg (2000:263) describe la ansiedad como una respuesta a
situaciones simbdlicas, psicologicas o sociales. La ansiedad es también un

motivador clave de la accion humana y de la interaccion.

La ansiedad puede ser vivida bajo la forma de entusiasmo, resulta
debilitadora y disfuncional cuando es intensa y cronica cuando solo se estan

anticipando peligros y esperando que se repitan.
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La ansiedad primaria se genera por la activacion de una auto-organizacion
central de si mismo, insegura o vulnerable. Se combina con los indicadores de

incertidumbre, timidez e hipersensibilidad.

Greenberg (2000:227) opina que la afliccion es producida por otras
emociones, tales como miedo, vergiienza o enfado; el llanto actia como una seial,
gue motiva a uno mismo y a otros, a hacer algo acerca de la circunstancia que
causa la aflicciéon. La afliccién se reduce por medio del consuelo, bajo la forma de

sonidos tranquilizadores, apoyo verbal, objetos como chupetes y contacto fisico.

Greenberg (2000:227) opina que la tristeza aparece por el distanciamiento,
la separacion o la pérdida del vinculo. Las formas psicolégicas de separacion
incluyen el sentimiento de ser dejado de lado o una sensacion de no pertenecer, ser
incapaces de comunicar o expresar nuestros verdaderos sentimientos, sentirnos

olvidados y por supuesto, lamentar la muerte o pérdida de un ser querido.

Puede ser evocada también por desengafios, esperanzas rotas, fracaso en

alcanzar metas importantes y pérdida de autoestima.

La tristeza es un estado emocional diferenciado que comprende una variedad
de comportamientos, pensamientos y sentimientos; la afliccion de la tristeza, en su
ndacleo, estd relacionada con la experiencia de pérdida irrevocable. Una

caracteristica Unica de la tristeza es su pesadez.

Lo Unico que se puede hacer es enfrentar el dolor; la evitacion y lucha contra
el dolor simplemente prolongan el sufrimiento. Las lagrimas de la tristeza primaria
son sanadoras y traen consigo una sensacion de agotamiento y alivio. La tristeza

permite aceptar la pérdida, sanar y dirigirse hacia un renovado interés por la vida.

Papel de los Sentimientos en el ECP.

Rogers, (2006:89) menciona que la consciencia de la experiencia personal interna,
es el darse cuenta de la experiencia total, es la percepcion de los sentimientos,

pensamientos, actitudes, sensaciones etc.

Rogers describe que la persona puede experimentar con plenitud todas sus

reacciones, incluidos sus sentimientos y emociones. A medida que esto ocurre, el
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individuo adquiere un gusto positivo, una apreciacion genuina de si mismo como una

unidad total.

Rogers (1998:27) menciona que el término de experimentar el sentimiento,
denota el significado personal de una experiencia de tinte emocional. Esto incluye la
emocion y el contenido cognoscitivo del significado de esa emocion dentro de su

contexto inmediato.

El término de experimentar, significa el recibir en el organismo la repercusion
de los hechos sensoriales o fisiologicos que estan produciéndose en un momento

determinado.

Asi mismo Rogers, define experiencia como un término que se usa para
englobar todo lo que sucede dentro del organismo en cualquier momento y que esta
potencialmente disponible para la conciencia. Se refiere a los datos inmediatos de la

conciencia.

Rogers también define la conciencia (awareness) como la simbolizacion de
una parte de nuestra experiencia, la cual es una representacion que tiene grados de
agudeza e intensidad, que van desde una vaga conciencia de algo, hasta una clara

conciencia de algo.

Siguiendo con los conceptos y definiciones, para Rogers (1998:29) la
percepcion es una hipétesis que emerge en la conciencia como reacciéon a la accion

de estimulos que inciden sobre el organismo.

Cuando percibimos estamos haciendo prediccion de que los objetos a partir
de los cuales se reciben los estimulos presentan propiedades que hemos llegado a

considerar en funcién de nuestra experiencia pasada.

Por lo que percepcion y conciencia son sinGnimos para Rogers. Percepcion
es el término mas restringido, que se usa por lo general cuando queremos destacar
la importancia de los estimulos en el proceso y conciencia el término mas amplio,
gue abarca las simbolizaciones y significados que surgen tanto de los estimulos

internos como los externos.

Por otro lado Rogers y Kinget (1967:42) mencionan que la libertad de la
experiencia, consiste en que el sujeto pueda reconocer y elaborar sus experiencias y

sus sentimientos personales como €l cree que debe hacerlo, esto es que la persona
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no niegue, distorsione, disimule o disfrace sus sentimientos para mantener la estima

de si mismo, o el afecto o aprecio de las personas que considera importantes.

Sin embargo a través del desarrollo, la libertad de la experiencia de la
persona se ve amenazada, ya que por lo general no le esta permitido experimentar y
expresar todos los sentimientos por la pena de perder el afecto o estima de las

personas que tienen un papel importante en su vida.

La angustia por esta situacion lo lleva a reprimir primero la exteriorizacion y
después la existencia de sus sentimientos. Con esto logra sentir que la valorizacion
de su yo esta a salvo y adopta esta represion como forma de vida, escapando de su
conocimiento esta forma de experimentar sus sentimientos. Con base a esto la
persona se siente confusa y desorientada. Por otro lado si la persona puede

expresar de manera libre sus sentimientos su tension emocional tendra a bajar.

Rogers (2006:66) opina que a medida que la persona descubre que alguien
puede escuchar y atender cuando expresa sus sentimientos se torna capaz de
escucharse a si mismo. Comienza a recibir comunicaciones de su propio interior, a

advertir y reconocer sus sentimientos.

A medida que se abre a lo que sucede en el, adquiere la capacidad de
percibir sentimientos que habia negado y rechazado. Comienza a tomar conciencia

de los sentimientos que antes no habia reconocido.

A medida que aprende a escucharse comienza a aceptarse mas a si mismoy
logra mayor coherencia. La persona se aleja de un estado en que los sentimientos
son ignorados, no reconocidos como propios 0 no encuentran expresion. Ingresa en
un movimiento en que los sentimientos son susceptibles de ser modificados con la

aceptacion del sujeto y pueden expresarse de manera adecuada.

El proceso implica una modificaciéon en su manera de vivenciar las cosas. Al
principio la persona estd muy alejada de su experiencia, a partir de alli se dirige
hacia su vivencia para descubrir sus significados y adquiere la capacidad de

cambiar, reconocer y aceptar sus sentimientos y experiencias.

65






CAPITULO 1ll. ANALISIS REFLEXIVO DE LA INTERVENCION

3.1 Narraciéon de la intervencion

El taller de intervencion “Conociendo mi persona. Autoconocimiento a través de mis
sentimientos” lo realicé mediante 10 sesiones de dinamicas grupales y ejercicios
individuales, durante los meses de septiembre, octubre y noviembre del 2008, los
dias jueves de 11:00 AM a 12:55 PM.

A continuacion describo lo acontecido en cada una de las diez sesiones del

taller de intervencion.

En la primera sesidon de intervencion los objetivos fueron presentar la
finalidad, los horarios, la duracion y la metodologia del taller; reconocer a los
integrantes del taller; conocer las expectativas y los temores de los integrantes en

relacion al taller y establecer las condiciones para llevarlo a cabo.

Inicié con la bienvenida a los participantes, les pedi que se sentaran
haciendo un circulo en el centro de saldn; les presente el objetivo, los horariosy la
metodologia del taller. Lo que pude observar inicialmente en los participantes fue el

interés y la curiosidad de lo que podian encontrar en el espacio del taller.

Les pedi que realizaran una pequefia presentacion sobre su persona,
mencionando su nombre y lo que les gustaba realizar en su tiempo libre. Después
pedi a cada participante que compartiera en equipo las expectativas y los temores
gue tenian en relacion al taller, a los objetivos, a la metodologia, a la facilitadora y a
los integrantes. Después por equipo expusieron un listado de todas las expectativas
y temores ante el grupo. Al trabajar en esta actividad pude observar en general
comunicacion, interaccion y participacion entre los integrantes de cada equipo y al

exponer las expectativas y los temores mostraron interés y participacion.

Considero que los participantes en esta sesion, tuvieron la oportunidad de

plasmar lo que esperaban y lo que temian de vivir en la experiencia del taller.

Las expectativas generales que enunciaron la mayoria de los integrantes
fueron: el poder obtener mayor autoconocimiento, autoaceptacion, autocontrol,

superacion personal, conocimiento de otros y poder lograr la integracién del grupo.
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Los temores generales que mas enunciaron los integrantes fueron: ser rechazado,

no comprendido, criticado, etiquetado, juzgado y hablar en publico.

Se observaron vy clarificaron las expectativas que se podian cumplir y lograr
de acuerdo a los objetivos y los tiempos del taller y la manera que se podrian
enfrentar los temores que se tenian. Este punto sirvié de entrada para poner ciertas
condiciones de la dinamica del taller como el respeto, la confidencialidad y la
disposicion para la participacion.

En el cierre de la sesion agradeci al grupo su participacion y pude observar

que la conducta de los participantes era mas relajada.

En esta primera sesion reconoci como un recurso personal, mi interés porque
los participantes contaran con un espacio para promover el contacto con ellos
mismos. Esto me permitié sentirme y mostrarme motivada por la realizacion del taller
y mostrar interés por el crecimiento personal de los participantes. Me senti cercana
a ellos y pude escuchar y atender sus motivaciones, sus expectativas y temores.
Senti que contaba con los elementos tedricos de lo que significa intervenir desde el

ECP lo cual me dio la seguridad de poder brindar un entorno favorable.

Por otro lado enfrenté mi temor de no cumplir mi propia exigencia de que
todos lograran el objetivo del taller, al sentir que el nUmero de participantes impedia
el tener la suficiente atencién para cada integrante. Ademas senti la limitacion del
tiempo debido a que los horarios ya estaban establecidos y no fue posible tomar

mas tiempo.

Para la segunda sesion de la intervencion el objetivo fue trabajar con la
conciencia corporal. Realicé dos actividades, la primera consisti6 en que cada
participante percibiera a través de sus sentidos diferentes partes de su cuerpo y
diferentes sensaciones corporales mediante la relajacion y la respiracion; la segunda
actividad consistié en reconocer las principales sensaciones de agrado y desagrado
gue percibian a través de sus sentidos.

Para la primera actividad les pedi que se sentaran de manera que Sus pies
tocaran el piso y en una posicidn en que su cuerpo estuviera comodo. Apague la
luz, les pedi que cerraran sus 0jos y respiraran cada uno a su ritmo; les dije que

trataran de concentrarse en su respiracion, que trataran de concentrarse en ellos y
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que trataran de sentir cada parte de su cuerpo, percibiendo sus diferentes

sensaciones corporales.

Al inicio de la actividad observé que a algunos de los participantes se les
dificulto el cerrar los ojos (seis participantes). Después de un tiempo de seguir el
ejercicio, los participantes en general se veian relajados, algunos bostezaban, otros
se estiraban y la mayoria se mostraban con semblantes relajados, complacidos y

sonrientes.

Después puse musica instrumental con sonidos tranquilos y armoniosos;
les pedi que se concentraran en la musica y en las sensaciones que esta
provocaba en ellos, después de una pausa les dije que imaginaran algo con esa
mausica y que observaran las imagenes; después pedi que trataran de captar el
sabor de su boca, que olieran y tocaran alguna parte de su cuerpo o de su cara y
que percibieran su sensacion al realizar esto. La mayoria de los participantes toco

su cabeza, su cabello o su brazo.

Después de una pausa les dije que abrieran sus 0jos poco a poco. Les pedi
que escribieran como se sentian en ese momento y qué descubrian de sus
sensaciones corporales. Les pregunté que como estaban en ese momento, la
mayoria respondidé que bien, relajados o centrados en alguna parte de su cuerpo.
Les pedi que compartieran su experiencia con uno de sus compafieros. En el
momento de compartir la experiencia pude observar que el grupo en general se

mostraba comunicativo.

Un participante no pudo cerrar sus ojos durante todo el ejercicio y al final me
dijo que no le habia gustado el ejercicio porque sus piernas se habian movido
mucho, cuando le pregunté qué podia estar detras de esta dificultad y de ese
movimiento €l me dijo que su angustia, aunque no podia identificar el por qué, yo le
dije que era importante ir descubriendo lo que esta detrds de esa angustia,
enfocando sus sensaciones corporales y buscando lo que estas le reflejaban.

Durante la segunda actividad realizaron un dibujo que representaba su
persona de cuerpo completo en la que describieron tres aspectos que mas les
agradaba, y tres que mas les desagradaba percibir en cada uno de sus sentidos:
vista, olfato, gusto, audicién, tacto y movimiento. También mencionaron que sentido

se les dificultaba y cual se les facilitaba describir en relacién a sus percepciones
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corporales. Al inicio de esa actividad, algunos participantes se mostraron inseguros
por no saber dibujar. Después de terminar su dibujo comenzaron de manera natural

a ensefarse sus dibujos unos a otros.

Al terminar la actividad les pedi que se juntaran en equipos de cuatro
personas con las que ellos quisieran compatrtir; en general se mostraron sonrientes y
comunicativos, solo en dos equipos se mostraron mas serios y reservados. El tiempo
de la sesién llego a su fin y en general pude observar que se mostraron sonrientes y

complacidos.

Considero que los aprendizajes de los participantes se relacionaron con su
propia percepcion corporal. Los participantes reflejaron en general sentir tension,
preocupacion, angustia, afecto, cansancio, distraccion, ansiedad, tranquilidad y

satisfaccion.

En esa segunda sesion al observar que al inicio del ejercicio algunos de los
participantes se les dificultd cerrar los 0jos o concentrarse en su respiracion me
generé ansiedad e inseguridad, ademas me enfrente al pensamiento de no cumplir
la expectativa de la sesion, queria que todo saliera de acuerdo al objetivo planeado y
al encontrarme con una persona que en la primera parte se le dificultd el ejercicio,
me senti ansiosa y reaccioné queriendo tener el control de la situacién, al querer

gue todos los participantes pudieran seguir las indicaciones de los ejercicios.

La retroalimentacidon que recibi de parte de mis compafieros de grupo de taller
II, fue a la manera que respondi a los cambios de mis expectativas, ya que esto me
provocé incertidumbre, ansiedad y la necesidad de controlar la situacion para
retomar seguridad. De acuerdo a esa experiencia, senti la necesidad de trabajar
con expectativas mas reales y confiar en que si las cosas no salian tal como yo las

esperaba, de cualquier manera la experiencia era valiosa.

Para la tercera sesion de la intervencion el objetivo fue que los participantes
obtuvieran mayor conocimiento sobre ciertas caracteristicas generales que integran

Su persona en su vida presente.

Inicié preguntando cuales eran las dimensiones que nos integran como seres
humanos; ellos participaron contestando: la dimension fisica, emocional, intelectual,
social y espiritual. Continué diciendo que ya habiamos trabajado con algunos
aspectos de la dimension fisica y pregunte ¢Qué otros aspectos podriamos mostrar
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de las otras dimensiones? Ellos mencionaron que se podria trabajar en los valores,
las creencias, las habilidades, las actitudes, los gustos, la forma de relacionarse con

los demas, las preocupaciones o temores y los proyectos o planes futuros.

La actividad consistia en que cada participante elaborara un collage
representando a través de imagenes sus principales valores y creencias; sus
intereses presentes; las formas que tienen de relacionarse con los demas y sus

principales preocupaciones, temores o0 miedos.

Al inicio de la actividad los participantes estuvieron a la expectativa de lo que
se realizaria con el material del collage. Les indiqué que cada uno realizaria su
collage en su cartulina, aunque podian compartir las tijeras, el pegamento y las
revistas. Les pedi que recortaran imagenes, simbolos o letreros que representaran
las caracteristicas que acordamos al inicio de la sesidn. La mayoria de los
participantes se mostraron muy concentrados en su collage, eran muy pocos los
gue comentaban algo entre si; a medida que fueron seleccionando sus imagenes
comenzaron a interactuar unos con otros. Unos mostraban lo que habian recortado;
otros solicitaban material: revistas, pegamento o tijeras y otros ofrecian las revistas

que ya habian revisado.

Hacia la mitad de la sesiébn ya todos interactuaban al menos con el
comparfero que tenian a un lado, tres participantes se pararon de su lugar y
buscaban material con sus compafieros por todo el salén. Al solicitarles que fueran
pegando sus imagenes recortadas, algunos se mostraron nerviosos y apurados por
no tener suficiente material, les di unos minutos mas y eso los relaj6. Después al
empezar a pegar sus recortes, unos se mostraron complacidos de su trabajo, otros
se veian indecisos de que imagenes pegar y otros empezaron a mostrar su collage

a sus compaﬁeros cercanos.

Cuando todos los participantes terminaron su collage, les dije que
compartieran su trabajo a todo el grupo; tres de los participantes me pidieron que
mejor compartieran en equipos, le mencioné al grupo la sugerencia de sus
comparfieros y a ellos les parecié buena idea trabajar en equipos. Les pedi que
formaran equipos de seis personas y la formacion de estos fue espontanea. Observé
que todos se mostraron interesados en compartir y en escuchar la explicacion del

collage de sus comparneros. La expresion de la mayoria era sonriente y atenta.
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Cinco minutos antes de cerrar la sesion, les pedi a los participantes que en
la parte de atras de su collage escribieran lo que aprendieron o descubrieron de su
persona durante esa actividad. Ya estabamos fuera del tiempo de la sesion cuando
terminaron de entregarme su collage. Al final de la sesion los participantes se veian
interesados en seguir compartiendo, se mostraron en general complacidos y

comentaron que les gusté mucho la actividad.

Los aprendizajes generales de los participantes se relacionaron con darse
cuenta de ciertas caracteristicas y aspectos que integran su persona, ademas
reconocieron que a través de esto obtuvieron un mayor conocimiento sobre si
mismos y sobre los demas, ademas de permitir que otras personas los conocieran

mas.

Las mujeres descubrieron cosas nuevas sobre lo que les gusta y lo que no les
gusta. Reconocieron que otras personas compartian sus intereses, gustos y miedos.
Reconocieron preocupaciones y temores a las enfermedades, al sufrimiento de las
personas que quieren, asi como a las separaciones, las peleas, los accidentes y por
altimo a lo desconocido. Como principales valores reconocieron el amor y la
amistad, después la salud, la naturaleza, la familia, y la religion. Les gusta hacer
ejercicio, viajar, leer, ver peliculas, escuchar muasica, comer, embellecerse, ir de
compras, meditar; por dltimo ir al cine, al café, realizar manualidades, dormir, hablar
por teléfono y fumar. Les gusta relacionarse con los demas principalmente en las
fiestas, después en el café, haciendo ejercicio, de viaje, jugando, escuchando

muasica, por ultimo en la playa, el cine, comiendo y de compras.

Los hombres reconocieron su preocupacion por la violencia, la guerra y la
muerte. Sus principales valores y creencias son la naturaleza, la meditacion y la
religion. Les gusta realizar deportes, escuchar musica, ver TV, asi como viajar, ir a
antros, comer y pintar. Les gusta relacionarse con los demas en un restaurante,

café o un bar, asi como por teléfono o en la escuela.

En esa sesion mis expectativas fueron mas realistas, pude confiar en mis
recursos y en los recursos de los participantes. Acompafié a los jovenes a su ritmo,
Su tiempo y sus intereses, ademas de disfrutar el verlos realizar esa actividad. Un
aspecto que me faltd en la sesion, fue estar al pendiente del tiempo ya que al centrar
mi atencion en lo que el grupo realizaba, calcule mal el tiempo y al final me apresuré

con el cierre, faltando concretizar en las reflexiones finales de la sesion.
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En la cuarta sesion de la intervencion el objetivo fue que los participantes
reconocieran su manera de relacionarse con su entorno y la manera de percibirse

a si mismos.

La primera actividad realizada fue que cada participante experimento con sus
ojos vendados el ser guiado por un compariero; para después experimentar el poder
guiar a otro. La actividad la realizamos en una explanada, primero les pedi que se
pusieran en circulo y se numeraran con los nimeros uno y dos, después separe a
todos los numero uno en un grupo y a los dos en otro. Les pedi a los integrantes
del grupo uno que se pusieran su paliacate y se quedaran en ese lugar, que uno
de sus compairieros lo tomaria para ir a dar un recorrido por el espacio en donde nos
encontrabamos, les dije que permitieran que su compafero los guiara y que no se

podia hablar.

Cuando dividi al grupo en dos equipos y di la indicacion de que el equipo uno
seria el que se pondria la pafioleta en sus ojos, la mitad de los participantes de ese
grupo se mostraron inquietos y nerviosos, la otra parte de participantes de ese grupo
permanecieron tranquilos y siguieron las indicaciones. A los integrantes del grupo
dos les pedi que seleccionaran a un comparfiero o compafera del grupo uno y lo
llevaran a dar un recorrido por todo el espacio de la explanada durante 10 minutos,
les dije que no podian hablar ya que ese ejercicio era en silencio y ya que
terminaran de hacer el recorrido, llegaran a dejar a su compafero al lugar de donde

salieron.

Los integrantes del equipo dos fueron por sus comparieros del equipo uno,
los tomaron de la mano, otros de los brazos y otro de la espalda para guiarlos por la
explanada. Los que fueron guiados respondieron dejandose guiar en silencio. Los
integrantes del equipo dos se mostraron directos y seguros en la eleccion de las
personas para guiar. Por el contrario la mayoria de las personas del equipo uno se
mostraron nerviosas, inseguras y algunas trataron de tocar los brazos y cabeza de

las personas que los guiaban al inicio de la actividad.

Los participantes estuvieron guiando por diferentes partes de la explanada:
escaleras, rampas, jardines, bancas, etc., se mostraron complacidos y algunos
sonreian. Cuando comenzaron a caminar, la mayoria de los que fueron guiados
empezaron a dar pasos cortos con mucha cautela, los que guiaban se mostraban

seguros y cuidadosos en la forma de llevarlos.
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Al paso el tiempo se observaron cambios, los que guiaban se notaban mas
relajados y sueltos en su forma de conducir a sus comparfieros Yy los que fueron
guiados se fueron relajando y confiando en la conduccion de sus compafieros, sus
pasos eran mas largos y firmes. Después de transcurrir el tiempo previsto, llegaron
de nuevo al espacio de donde salieron y se quitaron su pafioleta, algunos se

mostraron relajados y sonrientes y otros aliviados.

Les pedi a todos los participantes que cerraran sus 0jos y se concentraran un
momento en la experiencia que pasaron, la mayoria se mostraron concentrados.
Luego les dije que se realizaria el mismo ejercicio pero a la inversa, los que guiaron
ahora serian los que se taparian los ojos; y los que fueron guiados tomarian un

compafiero para guiarlo por la misma explana durante diez minutos.

Se repitid lo mismo que la actividad anterior, pero con mayor soltura y
confianza por parte de los participantes. La confianza al ser guiados se noto en su
forma de caminar y en sus movimientos. Los que guiaron también se mostraron
mas confiados, seguros y relajados al conducir al otro. Cuando terminaron les pedi
gue en una hoja describieran los aprendizajes de ese ejercicio y que reconocieran la

manera de confiar en otras personas, en su entorno y en si mismos.

Al regresar al salén los participantes se mostraron comunicativos y
compartian de manera informal la experiencia de la primera actividad con sus

compaferos.

Para la segunda actividad de esa sesion, les solicité que cerraran sus 0jos y
que respiraran profundo, les indiqué que imaginaran a una persona que los
conociera bien; les pedi que reconocieran a esa persona, que pensaran en su rostro
y en su mirada; que trataran de ver con los ojos de esa persona y como los podia
mirar a ellos. Les dije que trataran de sentir como los percibia esa persona y les
pregunté: ¢;como los describiria esa persona? ¢Qué podria decir de ustedes? y
¢, qué aspectos describiria? Luego les pedi que poco a poco abrieran sus 0jos y
escribieran esa descripcion de su persona. Cuando terminaron de escribir en su
hoja, formaron grupos de cuatro personas para compartir la experiencia de esa
sesion. Al escribir su experiencia, se mostraron concentrados y reflexivos y al

compartirla se mostraron abiertos, contentos, comunicativos y atentos.
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En esa sesion los aprendizajes generales de los participantes se relacionaron
con darse cuenta de que la manera de confian en otro, que por lo general era
precavida y por otro lado reconocieron que la percepcién que proyectan de su

persona puede ser de confianza.

En esta intervencion pude confiar plenamente en los participantes y esto me
permitid sentirme relajada y segura en la actividad. Sin embargo segui con la
cuestion del limite del tiempo, porque aunque tuve mas tiempo para cerrar la
actividad de manera individual, no se pudo compartir la reflexion de la experiencia

con todo el grupo.

En la quinta sesién de intervencion, el objetivo fue que los participantes
reconocieran la importancia de la historia de su nifiez. La actividad realizada para
este objetivo fue hacer un andlisis de la pelicula “Mi encuentro Conmigo” en relacion

a su propia historia de vida.

Al inicio de la sesion se mostraron inquietos por saber la pelicula que verian.
La mayoria no habian visto la pelicula y preguntaban de qué se trataba, cuando les
dije la tematica, sus caras mostraron curiosidad y sorpresa. Al pedir que
acomodaran su silla para poder ver la pantalla, todos se movieron de manera

inmediata, al iniciar la pelicula se acercaron mas unos a otros.

Durante el transcurso de la pelicula los participantes se mostraron interesados
y atentos, unos hacian comentarios en relacién a la pelicula; en otros momentos,
los participantes se reian y en los momentos mas emotivos algunos comentaban:

“voy a llorar”.

Cuando terminé la pelicula, les pedi a los participantes que hicieran una
reflexion sobre lo que esa pelicula les reflejaba de su propia vida; les mencioné que
para entender nuestro presente era importante darse cuenta de cémo vivimos el
pasado, ya que las vivencias del pasado pudieron marcarnos de una manera u otra.

Los participantes en general se mostraron concentrados en esa actividad.

En esa sesion los aprendizajes generales de los participantes se relacionaron
con la importancia que tiene la historia de su vida en su persona. Pudieron
reconocer algunas caracteristicas y sentimientos de si mismos relacionados con las

experiencias de su nifiez.
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Pude observar que en esa sesion se generé un clima de cordialidad y
confianza entre los integrantes. Aunque por otro lado segui observando la
necesidad de mayor espacio de tiempo para cerrar la actividad en grupo. Les dije
que la actividad de mirar nuestro pasado iba a continuar en la proxima sesion. Al
realizar el cierre de la sesidbn se mostraron atentos y satisfechos y me comentaron

gue les gusto mucho la pelicula.

En la sexta sesién de intervencion, el objetivo fue que los participantes
reconocieran las vivencias de su pasado que mas les han significado en su historia

personal, asi como los aprendizajes obtenidos de esas vivencias.

La actividad realizada fue la dinamica “La linea de la vida” en donde tenian
gue reconocer los eventos y vivencias que mas impacto emocional les habia
causado en relacidén a su propia historia de vida y se cuestionaran que aprendizajes

personales les dejo esa vivencia, para después compatrtirla en grupo.

Inicié la sesién mencionando que el objetivo era continuar con el trabajo de la
sesion anterior, en donde se reflexiond sobre las experiencias que se viven en el
pasado y la relacion que tienen con la vida presente. Los participantes se mostraron
atentos a lo que se realizaria ese dia, cuando les dije que la actividad se relacionaria
con la reflexiébn que realizaron de la pelicula “Mi encuentro conmigo” se mostraron

complacidos.

Les pedi que trazaran una linea en su cartulina que indicaba el inicio de su
vida, hasta el momento presente; al mismo tiempo dibuje una linea en el pizarréon.
Continte diciendo que el propésito de esa dindmica era que en esa linea iban a
plasmar con dibujos, simbolos o palabras, los eventos, vivencias o experiencias que

consideraban que mas habian significado o impactado en su vida.

Cuando les dije que en esa linea pondrian los momentos significativos de su
vida, observé que algunos integrantes se ponian tensos y comenzaron a preguntar
¢cuéntos eventos podian poner en su linea? Les respondi que los que ellos
consideraban los mas significativos, que si eran muchos podian seleccionar unos
tres. Algunos participantes comentaron que ellos no habian vivido ningun evento
impactante en su vida, que su vida era muy tranquila, les respondi que no

necesariamente se trataba de algun evento o vivencia particular fuerte, que podia
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ser cualquier situacion especial que ellos recordaran de su pasado que tuviera algun

significado especial para ellos y con esa explicacidon se mostraron mas tranquilos.

Después les pedi que cerraran sus 0jos por un momento y realizamos un
ejercicio de relajacion, para que trataran de contactarse con su pasado y fueran
evocando su vida a través de las diferentes etapas de su nifiez hasta llegar hasta
ese momento. Les pedi que plasmaran los eventos con los que se contactaron y que

trataran de ver los aprendizajes que les dejo esa vivencia o experiencia.

En el momento de iniciarlos en la evocacién de recuerdos, se observaron
diversas expresiones en sus rostros, unos sonreian, otros fruncieron el sefio, otros
apretaron mandibulas, otros cambiaron sus expresiones reflejando tristeza y
molestia. Se escucharon suspiros de algunos participantes y dos participantes
lloraron en silencio; me acerque para ver como se encontraban, una de ellas “Cielo”

dijo “Me acorde de la muerte de mis abuelitos y me senti de nuevo muy triste”.

“Cielo” Continué diciendo que la muerte de sus abuelitos, le trajo mucha
tristeza porque ellos eran muy amorosos y que influian mucho para que su familia
paterna estuviera integrada. Cuando intervine para conectar su recuerdo del pasado
con el presente, me dijo: “mi familia ahora esta muy desintegrada y eso me causa

mucha tristeza”.

La otra participante “Mary” refiri6 “Me acordé de las fiestas tan bonitas que
me hacia mi mama en mis cumpleafios y yo me sentia muy querida”. Continuo
diciendo: “mis padres tenian problemas econdmicos y mi mama con todas las
limitaciones se esforzaba por darme lo mejor, para que yo estuviera contenta, y yo
exigia mas”. Ella relacion6 esos eventos con sentirse culpable por no apreciar esos

esfuerzos, pero también pudo reconocer lo valioso que para ella era su familia.

Cuando terminaron de dibujar todo los integrantes del grupo, les pregunte
si ellos querian elegir con quien compartir o si querian que fuera azar, ellos eligieron
que al azar y asi fue. Le pedi a cada participante que se numerara, después se

formaron equipos de cinco personas y se compartio la experiencia.

Los participantes en general se mostraron complacidos con sus grupos y al
estar compartiendo con sus comparfieros se mostraron abiertos, comunicativos y
muy atentos. Reconocieron las situaciones o vivencias que mas los impactaron en

su pasado, las cuales fueron en general muertes, enfermedades y separaciones.
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También reconocieron como aprendizajes personales de esas experiencias el

valorar a su familiay a si mismos.

En esa sesion senti mucho interés por cada uno de los participantes, me
senti atenta, empatica y con aceptacion de las diferentes manifestaciones de los
integrantes. Sin embargo me hubiera gustado tener mas tiempo para estar con cada
uno de los integrantes del grupo. Al cierre de la actividad en general todos se
mostraron atentos y tres alumnos compartieron al grupo que la sesion les habia
hecho recordar algunas vivencias que los marcaron en su historia personal y que

podian ver los aprendizajes de esas experiencias en su vida presente.

En la séptima sesidon de intervencion, el objetivo fue que los participantes
pudieran experimentar las emociones de miedo, enojo, tristeza y alegria;

identificando las sensaciones fisicas relacionadas con esas emociones.

Para realizar esa actividad pedi a los integrantes que cerraran sus 0jos y que
realizaran un ejercicio de respiracién. En el momento que iniciamos con el ejercicio,
la mayoria de los participantes cerraron sus 0joS y empezaron poco a poco a
evidenciar el contacto con su respiracion y su cuerpo se mostré cada vez mas

relajado.

A medida que sus cuerpos reflejaban relajacion les pedi que evocaran una
situacién en la que habian experimentado la emocion del miedo, les indique que
trataran de contactarse con su miedo y qué trataran de localizar en que parte de su
cuerpo sentian esa emocion, les pedi que conectaran su emocién con su sensacion
fisica. Después les pedi que evocaran una situacion en donde habian sentido
enojo, Yy les pedi que también relacionaran la emocién con la sensacion fisica.
Continué con la evocacion de una situacion en donde habian sentido tristeza y que
también relacionaran la emocion con la sensacion fisica. Por ultimo les pedi que
evocaran una situacion en donde habian sentido alegria y que también relacionaran

la emocidn con la sensacion fisica.

Cuando iniciamos en la evocacion de las emociones observeé variedad en las
expresiones de su rostro y cuerpo. Al conectase con la emocion del miedo, las
caras de los participantes en general reflejaban seriedad, otros temor y otros

tension.
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Al evocar la emocion del enojo, las expresiones de los participantes en
general se endurecieron, se cerraron con fuerza los labios, se tenso la cara, el cuello
y el cuerpo. En la emocidén de tristeza, en general los cuerpos de los participantes se
relajaron y las comisuras de los labios se observaban hacia abajo, sus hombros ser
veian caidos y en algunos salieron algunas lagrimas. En el sentimiento de la alegria
en general observe a los participantes con sonrisas, su cara se relajé y su cuerpo

se observé con mayor movimiento.

El poder observar que los participantes modificaban sus expresiones y
posturas corporales de una emocidon a otra, me provocaba sentirme con mayor

confianza hacia el proceso grupal y con mayor seguridad en mi intervencion.

Al finalizar la actividad les di un tiempo para escribir una reflexion sobre su
experiencia en las diferentes emociones y las sensaciones fisicas con la que la
relacionaron y cuales eran las emociones que para ellos eran mas significativas ya
sea las experimentadas por ellos en el ejercicio o en otras circunstancias. Después
de esa reflexion individual, compartieron su experiencia en equipo de cuatro

personas.

En esa sesion los aprendizajes generales se relacionaron con la manera de
percibir y vivir sus emociones. La mayoria de los participantes refieren que aunque
puedan contactar e identificar sus emociones, en algunos existe cierta dificultad para

expresarlos sobre todo el enojo y el miedo.

En esa sesion senti mayor confianza en mi persona, en el grupo y en el
proceso. Pude observar confianza, aceptacion y respeto entre los integrantes del
grupo. Sin embargo consideré que no existia el suficiente conocimiento acerca de
las emociones, en cuanto a conceptos, caracteristicas, reacciones fisicas, etc. Lo

que pudo dificultar conceptualizar la experiencia.

Cerré la sesion con dos participantes que compartieron su reflexion ante el

grupo y en general todos se mostraron atentos y complacidos.

En la octava sesion de intervencion, el objetivo fue que los participantes
identificaran los sentimientos de las experiencias mas significativas de su vida
pasada, de su presente y de sus proyectos futuros. Asi como el reconocer los

recursos personales utilizados en esas experiencias de vida.
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La actividad que realizaron los participantes fue elaborar dibujos,
representando los diferentes momentos de su vida pasada, presente y su proyeccion
futura; relacionando los sentimientos que les generaron esos eventos y por ultimo

reconociendo los recursos personales utilizados en esas experiencias.

Inicié mencionando que en la sesion de ese dia se trabajaria en su propia
historia, como si fuera una pelicula de los eventos mas significativos de su pasado,
de su presente y de sus proyectos futuros, en donde el protagonista principal era

cada uno de ellos.

Les pedi que cerraran sus 0jos por un momento e inicie un pequefio ejercicio
de respiracion, con la finalidad de que pudieran centrarse en ellos mismos a través
de su respiraciéon. Al inicio los participantes se mostraron atentos a las indicaciones
de la actividad del dia. En el ejercicio de respiracion pude observar que en general
todos pudieron realizar ese ejercicio de manera mas rapida y participativa que en

otras ocasiones.

Después del ejercicio de respiracion, les indique que la actividad era plasmar
en dibujos los momentos mas significativos de su vida pasada, de su presente y de
sus proyectos a futuro, les mencioné que el dibujo era libre y que cada uno podia

expresarse de la manera que ellos lo sintieran.

Al inicio de la actividad algunas caras de los participantes mostraron signos
de gusto y otros de sorpresa. Los de gestos de sorpresa preguntaban sobre el dibujo
que realizarian. En ese punto pude observar que los participantes que se sentian
con menos habilidad para el dibujo, por lo general preguntaban mucho acerca de
como expresar sus reflexiones en dibujos gréaficos. Después de indicarles que el
trabajo era libre y que cada uno podria expresar esta vivencia a través de dibujos,
letreros, frases, etc., se quedaron mas relajados y comenzaron a concentrarse en

su actividad.

Les di un ejemplo de cuando uno va al cine y ve una pelicula, les dije: “algo
similar sucede con nuestra vida, cuando pensamos en todo lo que hemos vivido a
través de nuestros afos, hay vivencias que se quedan como fotografias en nuestra
mente, por todo lo que significaron o representaron para nosotros. Todo lo que

vivimos ahora en el presente, también queda como fotografia cuando es algo
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significativo, y de la misma manera puedo imaginar como una fotografia todos esos

proyectos que tengo para el futuro”

Continte con el ejemplo de la pelicula y les dije que una pelicula contiene
una tematica, como el drama, la comedia, el terror, el suspenso, etc., y que esto
provocaba en nosotros diferentes sentimientos, les dije que en esa actividad, una
vez elegidas las escenas significativas de su vida, relacionaran los sentimientos que
les provocaba cada escena. Después, les mencioné que en cada pelicula existia
un protagonista principal y una serie de caracteristicas que lo distinguia de los
demas personajes, y que esas caracteristicas le permitian seguir adelante en la
historia de la pelicula. Les dije que en esa dinamica cada uno de ellos era el
protagonista de su propia pelicula y que identificardn cuales eran esas
caracteristicas, habilidades o recursos que les habian ayudado y les ayudaban a

que salieran adelante en su vida.

Al darles la explicacion de la dinamica, como si fuera una pelicula, los
participantes se mostraban cada vez mas atentos y cuando iniciaron con su
actividad se mostraron concentrados en ella. Constantemente me llamaban para
mostrarme sus dibujos y preguntar si iban bien, yo los alentaba a que continuaran
con lo que esas imagenes representaban para ellos y lo que provocaba el recordar
0 evidenciar esa experiencia, algunos de ellos compartian conmigo la experiencia

que estaban plasmando.

En general el grupo termino su dibujo de manera paralela y les pedi que se
numeraran para trabajar en equipos. Se mostraron interesados en compartir su
dibujo y en ver y escuchar el significado del dibujo de sus compaferos. De manera
natural cuando terminaron de compartir dos equipos se juntaron para escuchar a
mas personas. Yo les pedi a los otros dos equipos que también se juntaran, ellos

reaccionaron al instante y se agruparon rapidamente.

En esa sesion los aprendizajes generales fueron relacionados con la manera
de identificar los sentimientos de sus experiencias mas significativas de su vida
pasada, de su presente y de sus proyectos futuros, reconociendo también sus
principales recursos personales. La manera de trabajar de los integrantes del grupo
fue muy libre, por lo que se observd6 mucha creatividad, ademas observe el grupo

muy motivado hacia esa dinAmica ya que la mayoria de los integrantes querian
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conocer el trabajo de todos, sin embargo la limitacion del tiempo no permitié que

esto sucediera.

Al cierre de la actividad la mayoria de los participantes se mostraron atentos
y complacidos. Consideré por las expresiones de sus rostros y por los comentarios
explicitos, ademas de la atencion y participacion expresada, que esa dinamica fue

una de las actividades que mas les agrado a los participantes.

En la novena sesion de intervencion, el objetivo fue que los participantes
pudieran integrar e identificar los aprendizajes mas significativos de sus experiencias

en el taller.

Les mencione que las actividades de esa sesion era poder integrar los
aprendizajes personales obtenidos en todas las sesiones anteriores del taller. Les
pedi que realizaran un ejercicio de respiracion, para centrarse en ellos mismos y

poder iniciar con la actividad del dia.

Les entregué a los participantes los trabajos y escritos que ellos habian
realizado en las sesiones anteriores y les explique que la finalidad era poder percibir
qué les decia ese material de ellos mismos. Les dije que el material entregado
representaba el trabajo que cada uno de ellos habia realizado en cada una de las
sesiones anteriores y que la finalidad de la sesion era que ellos integraran esos

trabajos para ver que descubrian, aprendian y reconocian de ellos mismos.

Fue muy evidente para mi en esa sesion, la disposicion de los participantes a
realizar la actividad, encontré mas apertura y escucha para realizar la dinamica del
dia. El ejercicio de relajacion lo pudieron hacer con mas soltura, rapidez y
concentracion. Continuaron atentos a mis indicaciones y comentarios durante toda

la sesion y su manera de trabajar fue con mayor concentracion.

Después les proporcioné el cuestionario de aprendizajes y experiencias
generales del taller para que pudieran plasmar sus reflexiones por escrito. Cuando
terminaron esa parte les di un tiempo para compartir su experiencia en equipos de
seis personas. En el momento de compartir estuvieron mas dispuestos a hacerlo,
cuando terminaron de compartir, de manera natural y espontanea se unieron a otros
comparieros, quedando dos grandes grupos. Se mostraron interesados, atentos y

comunicativos al compartir de otros y de si mismos.
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En esa sesion me senti muy confiada en el proceso de los integrantes del
grupo, senti que ellos podian ir describiendo los aprendizajes de su experiencia. Me
ayudo el tener el material de reflexion de cada una de las sesiones anteriores y el
poder contar con un cuestionario de apoyo para que los participantes pudieran
concretar su experiencia en el taller. Pude observar interés, confianza y respeto

entre los miembros del grupo.

Al cierre de la actividad en general mostraron deseos de que se compartiera a
nivel grupal. Quedamos que en la ultima sesion se realizaria de esa manera, para

que todos se pudieran escuchar, ellos se mostraron complacidos con la idea.

En la décima y Ultima sesién de intervencion el objetivo fue el cierre y la

retroalimentacion del taller de intervencién con la dinAmica “Mi vivencia en el taller”.

Inicié mencionando que la actividad de ese dia era cerrar el espacio del taller
con una reflexion individual, para compartir ante el grupo la experiencia personal de
cada uno en su vivencia del taller. Pedi a los participantes que se acomodaran en
un circulo grande, después los invité a realizar un pequefio ejercicio de respiracion.
Les pedi que hicieran contacto con ellos mismos a través de su respiracion y que
fueran percibiendo su sentir y que trataran de centrarse en la experiencia que
vivieron en el espacio del taller y que percibieran cuales eran sus aprendizajes

mas significativos en esa experiencia.

También pedi que percibieran que circunstancias del taller, de sus
comparferos del grupo y de mi persona les habia facilitado o dificultado esa
experiencia. Después de un tiempo, les dije que fueran abriendo sus 0jos y que se
dispusieran a compartir ante el grupo su reflexiéon. “Romo” fue el primero en
compartir su experiencia, después de manera espontanea, los integrantes del grupo
empezaron a decir que siguieran a partir de “Romo” y siguieron compartiendo cada
uno; yo también les comparti mi experiencia en el taller. Se llegé el tiempo de cerrar

la sesion y el taller, nos despedimos unos de otros con un abrazo.

En la sesion de cierre del taller los participantes en general manifestaron que
su principal aprendizaje en este espacio, fue el poder reconocer sus sentimientos, el
poder reconocer sus sensaciones corporales; el reconocer sus experiencias
significativas de vida y el reconocer y valorar sus recursos personales internos y

externos.
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Las mujeres participantes en general afirmaron que su principal aprendizaje
personal en ese espacio fue reconocer e identificar sus sentimientos; reconocieron
gue aprendieron a valorar su forma de sentir todos sus sentimientos, a expresar lo

que sienten y poder manejar mejor sus sentimientos.

También afirmaron que esta experiencia les ayudd a reconocer y valorar el
amor de otras personas, la fortaleza para salir adelante y el poder ser mas
independientes, asi como reconocer sus limitaciones y los aspectos que les
molestan de ellas mismas; y esto les permitio tener mayor comprension y confianza
en su persona. Se reconocieron como mujeres valiosas en sus diferentes

dimensiones.

Muchas de ellas descubrieron aspectos no resueltos de su historia de vida y
la necesidad de cambiar ciertos aspectos de sus actitudes o conductas para mejorar
como personas. Por ultimo reconocieron que aprendieron a contactar con su cuerpo

y reconocer diferentes sensaciones corporales.

Los hombres participantes del taller afirmaron que su principal aprendizaje
personal en ese espacio fue el poder identificar sus sentimientos y reconocer sus

sensaciones corporales.

También reconocieron que aprendieron a reconocer, manifestar y manejar

sus sentimientos; asi como el poder confiar en ellos y en otras personas.

Por ultimo reconocieron la importancia de tener un espacio para trabajar con
sus sentimientos contando con la confianza, el respeto y la estima de sus

comparfieros de grupo.

Uno de los aspectos mas notorios que observé en los participantes durante
las ultimas sesiones, fue su disposicion para realizar el ejercicio de respiracion-
relajacion y las actividades de cada sesion. Pude observar en ellos mayor atencion,
concentracion, relajacion y fluidez para realizar sus actividades, sobre todo las que

se relacionaban con la experiencia de sus sentimientos.

Otro aspecto, fue la disposicion y participacion para compartir en grupo sus
reflexiones personales; cada vez fue mas evidente el interés, la atencion, la

confianza, la comunicacion y la interaccion al compartir con otros.
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En relacion a mi intervencion, reconoci como recurso personal el interés que
senti por realizar este taller de autoconocimiento; ya que el haber vivido en la
maestria la experiencia de tener un espacio con las condiciones adecuadas para
esto, me permitid y me permite creer de fondo en ese proceso; por lo que la
motivacion, credibilidad e interés para que los participantes vivieran un proceso de

autoconocimiento fue muy fuerte para mi.

En relacion a los participantes del taller me senti cercana a ellos, sintiendo y
mostrando respeto, atencion y escucha por sus dudas, miedos, comentarios,
reflexiones y formas de compartirse. A medida que fui conociendo de manera mas

personal a los participantes, pude ir sintiendo mayor empatia por cada uno de ellos.

También observé gue pude ir confiando cada vez mas en mi persona, en el
proceso del taller y en el proceso de la experiencia de los participantes, por lo que mi

necesidad de control fue bajando cada vez mas.

Los obstaculos y limites mas evidentes de la experiencia de intervencion fue
la cuestion de disponibilidad del tiempo y el tener un grupo de 25 participantes. Eso
me parecié una limitante, en el sentido de no poder atender a cada uno de manera
personal durante la sesion, ya que el tiempo disponible no lo permitia. En ese
aspecto tuve que vencer el temor, la ansiedad y la actitud de control que eso me
provoco al inicio del taller. Otra limitacidbn importante fue el no cerrar con tiempo
suficiente las actividades para poder compartir las reflexiones finales de los

participantes con todo el grupo.

Puedo decir que todo el proceso del taller de autoconocimiento se facilitd
gracias al clima de confianza, respeto, interés, aceptacion y afecto entre todos los

integrantes del grupo.

3.2 Preguntas de analisis

Entiendo el proceso del conocimiento de si mismo como un proceso mediante el cual
la persona se va dando cuenta de lo que estd sucediendo con sus sensaciones,

sentimientos y pensamientos.
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Rogers (2006) menciona, que a medida que la persona se escucha a si
misma, comienza a tomar conciencia de su propio interior, a advertir y reconocer

sSus sentimientos.

La persona puede ampliar el conocimiento de si misma al darse cuenta de lo
que sucede con sus sentimientos, por lo que es importante tener un espacio para

conocerlos con mas profundidad.

Considero que al trabajar con sus sentimientos la persona puede darse
cuenta de como los identifica, interpreta y expresa, y como esto puede ser un

recurso en su desarrollo personal y profesional.

Con base en esto, la propuesta de mi proyecto de intervencién fue realizar
un taller de conocimiento de si mismo a través de los sentimientos, con el propésito
de facilitar las condiciones necesarias para propiciar que los participantes del taller
lograran contactar consigo mismos, con Sus sensaciones, sentimientos,
pensamientos y experiencias mas relevantes en la experiencia del taller; facilitando
la identificacibn de sus sentimientos, y que esto, les permitiera reconocer sus

principales recursos para afrontar y armonizar su vida.

En relacion a este proposito general formulé la siguiente pregunta general de

analisis de mi intervencion.

¢De qué manera los participantes del taller lograron contactar consigo
mismos y con sus experiencias mas relevantes; identificando sus
sentimientos y reconociendo sus principales recursos para afrontar y

armonizar su vida?

Para responder a la pregunta general, decidi plantear las siguientes preguntas

especificas, que enseguida se enuncian:

e (De qué manera los participantes del taller lograron contactar consigo
mismos y experimentar diferentes sensaciones, sentimientos Yy

pensamientos durante las actividades del taller?

e ¢(De qué manera los participantes del taller lograron reconocer las

experiencias mas relevantes de su vida personal?
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e (De qué manera los participantes del taller lograron reconocer los
principales recursos de su vida presente para afrontar y armonizar su

vida?

3.3 Proceso de andlisis y sistematizacion de la informacién

A continuacidon describo el proceso que segui para analizar, sistematizar y
estructurar la informacion obtenida durante mi intervencion, y que permite dar

respuesta a las preguntas planteadas en el punto anterior.

En el semestre de primavera del 2008 realicé el disefio del proyecto de
intervencién. En esta etapa realicé un proceso de deteccion de necesidades con un
grupo de estudiantes de primer ingreso de la carrera de psicologia; en donde
observé la necesidad de trabajar con el tema del autoconocimiento a través de los
sentimientos, desde el enfoque centrado en la persona de Carl Rogers. Se
establecié que la intervencién se realizaria mediante un taller: “Conociendo mi
persona” (como ya se describié en el Capitulo | en el proceso de deteccion de

necesidades).

En esta primera etapa de la planeacion del taller de intervencion disefié
actividades de acuerdo al tiempo requerido de 20 horas; contemplé los recursos
necesarios para las actividades, asi como las evidencias que me permitirian
conocer la vivencia subjetiva de los participantes en cada una de las actividades

realizadas (mencionado en el apéndice 2. Cronograma de actividades).

En el otofio del 2008 realicé la intervencion del taller de Autoconocimiento a
través de los sentimientos, llamado “Conociendo mi persona”. El propoésito de la
intervencion fue facilitar las condiciones necesarias para propiciar que los
participantes del taller lograran contactar consigo mismos, con sSus sensaciones,
sentimientos, pensamientos y experiencias mas relevantes en la experiencia del
taller; facilitando la identificacion de sus sentimientos y que esto, les permitiera

reconocer sus principales recursos.

El taller de intervencion fue realizado en 10 sesiones de dos horas cada una,
participando 25 estudiantes de primer ingreso de la carrera de Psicologia; 5
hombres y 20 mujeres, de 17 a 22 afios, todos ellos de primer ingreso a la carrera

de Psicologia.
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El taller lo llevé a cabo durante los meses de septiembre a noviembre del afio
del 2008, distribuido en 10 sesiones de 11:00 a.m. a 12:55 p.m. Los dias jueves de
cada semana, en un salén de clases que contaba con mesa bancos para los
participantes, escritorio, silla, pizarron, cafon, pantalla, computadora, TV; ademas se
contd para las actividades programadas con video, DVD, grabadora, CD de musica,
hojas blancas, cartulinas, hojas de rotafolio, plumones, lapices, tijeras y pegamento
(como se menciond en este mismo Capitulo Il en la narracion de cada sesion de la

intervencion).

Se intervino bajo una metodologia fenomenoldgica en donde se busca
conocer los significados que los individuos dan a su experiencia, segun Rodriguez,
Flores y Garcia (1999) tomando como técnica de investigacion la observacién, los

documentos y la entrevista de los participantes.

En la etapa de la realizacion de la intervencion pedi a cada uno de los
participantes que elaboraran una reflexion escrita al final de cada sesion, con
dibujos, graficos y/o escritos (ver ejemplo de reflexion de uno de los participantes de

una de las sesiones en el apéndice 6).

Por otro lado realicé un reporte escrito de intervencion de cada una de las
diez sesiones, el cual contenia el nimero de sesion, la fechay el horario; el objetivo
y las actividades planeadas; la descripcion del trabajo realizado; la observacion de
los cambios en las personas con las que intervine; los recursos personales
utilizados; los obstaculos y limites de la sesion; los aprendizajes observados en los
participantes; la relacion del trabajo realizado con las actitudes del ECP; el logro de
objetivos de la sesidon y la retroalimentacion recibida por la maestra del taller de
intervencion |l, durante la supervision del proceso (ver ejemplo de reporte de

intervencion de una sesion en el apéndice 7).

En la décima y ultima sesion del taller apliqué un cuestionario final a cada
uno de los participantes al taller, en el que les pedi que expresaran sus
aprendizajes y experiencias generales logrados durante su participacion en el taller;
posteriormente entrevisté de manera individual a tres participantes sobre el proceso
que vivieron y concluyeron durante el taller (ver apéndice 3. Cuestionario final. “Mi

experiencia en el taller”).
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En el semestre de primavera 2009 iniciando con el proceso de analisis de la

intervencién, recopilé las evidencias de las actividades realizadas de cada uno de

los participantes al taller.

De acuerdo a los datos de los documentos, cuestionarios y entrevistas de las

experiencias de los participantes en el taller y de mi observacion durante la

intervencién, organicé y clasifiqué los datos obtenidos en categorias teméticas;

posteriormente me dispuse a codificar dichos datos utilizando un codigo para que

sirviera de referencia al mencionar dichas evidencias en el capitulo IV Alcances de la

intervencion.

Numero de Reflexion de Cuestionario Reporte de Entrevista
Sesion Sesion. Final. Intervencion. Personal.
Caddigo RS CF RI EP

1 RS1 RI1
2 RS2 RI2
3 RS3 RI3
4 RS4 Rl4
5 RS5 RIS
6 RS7 RI6
7 RS8 RI7
8 RS9 RI8
9 RS10 RI9
10 RS10 CF10 RI10 EP10

En un primer momento de andlisis de los datos de la intervencion, identifiqué

categorias tematicas en relacion a la persona y en relacion al grupo del participante,

gue respondian a la pregunta inicial de la intervencién: ¢ Qué aspectos de si mismos

reconocieron los participantes en la experiencia del taller?

e En relacion a su persona: Disposicion a la experiencia y al conocimiento de si

mismo. Percepcion corporal al contactar sensaciones corporales. Percepcion
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de sentimientos, al identificar sentimientos; diferenciar sentimientos y validar
sentimientos. Reconocer historia personal. Descubrir recursos y limitaciones

personales.

e En relacion al grupo: Confianza con los miembros del grupo y comunicaciéon

con los miembros del grupo.

En un segundo momento durante el analisis de la intervencion, al observar
que el primer planteamiento se limitaba con una pregunta tan concreta, planteé la
siguiente pregunta: ¢Para qué les ayudo a los participantes del taller reconocer sus
sentimientos? Y de acuerdo a esta pregunta encontré las siguientes categorias

tematicas:

e Experimentar sus sentimientos. Diferenciar sentimientos. Conocer
dificultad para diferenciar sentimientos. Relacionar sentimientos con
sensaciones corporales. Validar sus sentimientos. Aceptar sus

sentimientos.

e Reconocer y valorar los acontecimientos relevantes de la vida.
Recuerdos del pasado en relacion a sentimientos presentes. Duelos y
pérdidas: accidentes, enfermedades y separaciones. Vivencias del

pasado sin resolver. Miedos y temores personales.

e Reconocer recursos y fortalezas personales. Confianza personal.

Valoracion personal.

e Reconocer y valorar su relacion con otras personas. La importancia y el
valor de otras personas en su vida. Poder confiar en otras personas.

Facilidad o dificultad para confiar. Poder compartir con otros.

Al concluir el periodo de primavera 2009 continué con el andlisis e
interpretacion de las evidencias de la intervencion y de acuerdo a los datos que
obtuve en los planteamientos anteriores, formulé una nueva pregunta de
intervencidn con la intencion de incluir los procesos que encontré en el analisis de
las evidencias: ¢De qué manera los participantes del taller lograron contactar
coNsigo mismos, con sSus sensaciones, sentimientos, pensamientos y experiencias

en el taller; de qué manera lograron identificar sus sentimientos y la forma en que
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esto les permitiera reconocer sus principales recursos para afrontar y armonizar su

vida?

Observando que la pregunta de analisis anterior era muy extensa me propuse
acortarla y hacerla mas concreta, asi quedé formulada la pregunta actual: ¢De qué
manera los participantes del taller lograron contactar consigo mismos y con sus
experiencias mas relevantes; identificando sus sentimientos y reconociendo sus

principales recursos para afrontar y armonizar su vida?

De acuerdo a esta pregunta se replantearon e integraron las siguientes

categorias y subcategorias para poder describir los alcances de la intervencion.
1. Experimentar e identificar sensaciones, sentimientos y pensamientos:
1.1. Diferenciar sentimientos.
1.2. Relacionar sentimientos con sensaciones corporales.
1.3. Aceptar sus sentimientos.
2. Reconocer experiencias relevantes de la vida:
2.1. Recuerdos del pasado en relacion a sentimientos presentes.
2.2. Duelos por pérdidas.
2.3. Vivencias del pasado sin resolver.
2.4. Miedos y temores personales.
3. Reconocer recursos personales:
3.1. Recursos y fortalezas personales.
3.2. Confianza personal.
3.3. Valoracién personal.
3.4. La importancia y el valor de otras personas.
3.5. Confiar en otros.

3.6. Compartir con otros.
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Posteriormente realizado el analisis y sistematizacion de los alcances de la
intervencion, traté de buscar las relaciones de los alcances con los postulados

tedricos del enfoque centrado en la persona.

Como parte final del anélisis de mi intervencion, elaboré conclusiones de los
alcances logrados en la intervencion, de acuerdo a las evidencias encontradas y
buscando la relacion con los conceptos de los marcos teéricos referidos en el

trabajo.

92






CAPITULO IV. ALCANCES DE LA INTERVENCION

Enseguida presento las preguntas planteadas y las categorias que dan

respuesta a estas preguntas. Inicio con la pregunta general:

¢De gué manera los participantes del taller lograron contactar consigo
misSmos y con sus experiencias mas relevantes; identificando sus sentimientos y

reconociendo sus principales recursos para afrontar y armonizar su vida?
Y continud con las preguntas especificas:

e ¢;De qué manera los participantes del taller lograron contactar consigo
mismos y experimentar diferentes sensaciones, sentimientos y pensamientos

durante las actividades del taller?

e ;De qué manera los participantes del taller lograron reconocer las

experiencias mas relevantes de su vida personal?

e ¢De qué manera los participantes del taller lograron reconocer los principales

recursos de su vida presente para afrontar y armonizar su vida?

Enseguida presento las categorias y subcategorias tematicas surgidas del

analisis de las evidencias obtenidas durante el taller de intervencion:

4.1. Experimentar e identificar sensaciones, sentimientos y pensamientos
4.1.1. Diferenciar sentimientos.
4.1.2. Relacionar sentimientos con sensaciones corporales.
4.1.3. Aceptar sus sentimientos.

4.2. Reconocer experiencias relevantes de la vida
4.2.1. Recuerdos del pasado en relacion a sentimientos presentes.
4.2.2 Duelos por pérdidas.
4.2.3 Vivencias del pasado sin resolver.
4.2.4 Miedos y temores personales.

4.3.- Reconocer recursos personales

4.3.1 Recursos y fortalezas personales.
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4.3.2 Confianza personal.

4.3.3 Valoracion personal.

4.3.4 La importancia y el valor de otras personas.
4.3.5 Confiar en otros.

4.3.6 Compartir con otros.

A continuacion describo en el orden arriba mencionado el resultado del
analisis que realicé de cada grupo de categorias, agrupando en subcategorias las
evidencias obtenidas de las respuestas de seis de los participantes que se
relacionan con la categoria mencionada (ver Apéndice 5. Datos de los participantes

con evidencias para analisis).

En cada cita mencioné el nombre del participante; el cédigo de la evidencia y
el numero de sesion; ademas incluyo el numero de renglon de la evidencia escrita, o
los minutos de la evidencia audio-grabada. Para mayor claridad mencion6 el
siguiente ejemplo: (Esme, RS7, 8), se refiere a un registro de la participante Esme,
de la evidencia del Registro de la Sesién 7, del renglén 8 de dicha evidencia.

4.1 Experimentar e identificar sensaciones, sentimientos y pensamientos

Rogers (1998: 27) define que el término de experimentar sentimientos, denota el
significado personal de una experiencia de tinte emocional. Esto incluye la emocion
y el contenido cognoscitivo del significado de esa emocion dentro de su contexto

inmediato.

Redorta (2006) menciona que un sentimiento es el componente cognitivo de

la emocidn, la cual puede durar semanas, meses y afios.

En este analisis he podido encontrar las siguientes evidencias de respuesta
de los participantes relacionadas con las siguientes subcategorias: diferenciar
sentimientos, relacionar sentimientos con sensaciones corporales y aceptar sus

sentimientos.
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4.1.1 Diferenciar sentimientos
Los participantes del taller pudieron diferenciar algunos de sus sentimientos
mas recurrentes en las diferentes actividades del taller.

Los sentimientos que basicamente todas las mujeres reconocieron, como

MAs recurrentes en su propia vivencia son: la alegria, el enojo, la tristeza y el miedo.

Después algunas reconocieron la frustracién y el amor y por ultimo el coraje,

la confianza, el rencory la verguenza.

En contraste los sentimientos que los hombres reconocieron como mas
recurrentes en su propia vivencia fueron: la felicidad y la tristeza; seguidos por el

coraje, la ira, el orgullo y la ansiedad.

Las siguientes frases pueden ilustrar como algunos de los participantes

pudieron diferenciar e identificar sus sentimientos:

“Creo que en toda mi vida ha habido de todo, enojo, tristeza, alegria, felicidad,

amor y frustracion” (Esme, RS7, 8).
“Puedo experimentar todos mis sentimientos” (Romo, RI7, 75).

Dentro de esta subcategoria algunos participantes pudieron diferenciar qué

sentimientos eran vividos con mayor intensidad por ellos, por ejemplo:

“El enojo es una emocion que vivo con mucha intensidad en la mayoria de
las ocasiones” vy la tristeza es un sentimiento que evito contactar” (Cielo,
RS7,9).

“Cuando estoy triste 0 enojada los sentimientos son muy intensos” (Martha,
RS7, 17).

Guell y Mufioz (2000) mencionan que segun Paul Ekman las emociones basicas son
sorpresa, miedo, disgusto, cOlera, tristeza y felicidad. Otros autores agregan el
amor, la verguienza, la aversion, la ansiedad y la alegria.

4.1.2 Relacionar sentimientos con sensaciones corporales

Redorta (2006) menciona que cada emocion especifica provoca una

reaccion fisiolégica instintiva, que predispone a una accion o respuesta. La reaccion
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emocional es reflejada por objetos o pensamientos cargados de determinados

significados.

Tanto las mujeres como los hombres refirieron que se sintieron con mayor
conciencia de su cuerpo, se dieron cuenta de algunas necesidades, dolores y
molestias corporales. Pudieron percibir algunas partes de su cuerpo y algunas
sensaciones que normalmente no estaban conscientes de ellas como tension,
preocupacion, angustia, afecto, cansancio, distraccion, ansiedad, tranquilidad y
satisfaccion. Y pudieron relacionar sus sensaciones y respuestas corporales con

algunas de sus emociones, como se puede observar en las siguientes frases:

“Aprendi a sentir cada una de mis emociones, a sentir mas mi cuerpo, mis

sensaciones, a escuchar los latidos de mi corazon” (Martha, RS2, 25).

“Puedo reconocer en que parte de mi cuerpo se encuentra cada sentimiento y

asi puedo saber en el momento que es lo que me pasa” (Cielo, RS2, 15).

“Los sentimientos mas fuertes y desagradables los siento en todo el cuerpo”
(Alvaro, RS2, 37).

Stevens (2000) menciona que el darse cuenta del mundo interior, se refiere a
las sensaciones corporales, que ocurren en el presente dentro de la persona, como
sentir en la piel, las tensiones musculares, los movimientos, las manifestaciones

fisicas de los sentimientos y emociones, las sensaciones de agrado y molestia, etc.

4.1.3 Aceptar sus sentimientos

Rogers (2006) menciona que la persona se aleja de un estado en que los
sentimientos son ignorados, no reconocidos como propios, 0 NO encuentran
expresion; e ingresa en un movimiento en que los sentimientos son susceptibles de
ser modificados con la aceptacion del sujeto y pueden expresarse de manera

adecuada.

En relacién a esto también Branden (1997) menciona que si nos abrimos a lo
que experimentamos, permanecemos conscientes y recordamos que sSOmos MAas
grandes que cualquier emocion. La aceptacion plena y sincera con el tiempo tiende

a disolver los sentimientos indeseables como el dolor, la ira, la envidia o el miedo.
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Al experimentar sus sentimientos mas recurrentes los participantes pudieron

aceptar la manera de diferenciar, manejary expresar sus sentimientos.

“Antes creia que no tenia derecho a estar enojada 0 molesta, y que solo debia
estar bien para los demas, hoy sé que tengo derecho a sentirme enojada o
molesta” (Cielo, RS7, 12).

“Soy una persona muy segura pero también puedo tener miedo o llorar como

cualquier otra persona”. (Romo, RI17, 34).

“Aprendi a conocer y valorar mis sentimientos, antes me enojaba y reprimia
todo porgue no sabia o no entendia donde se reflejaba mi coraje” (Martha,
RS7, 17).

De acuerdo a las evidencias pude observar que los alumnos pudieron

experimentar sus sentimientos, para poderlos identificar y después aceptarlos.

En general concluyo en esta primera categoria que los y las participantes se
dieron cuenta de la manera cémo diferencian, relacionan, aceptan y expresan sus
sentimientos. Lo cual les permite tomar conciencia de la manera personal de

experimentar sus sentimientos.

Puedo concluir que haber logrado aceptar sus sentimientos, permitio al
participante darse cuenta de su poder como persona, lo cual tiene relacién directa

con su autoestima.

En relacion a esta conclusion Branden (1997) menciona que cuando se
aprende a aceptar los sentimientos, se observan a las personas y las situaciones tal
como son, la persona tiene mayor control sobre su vida, y la autoconfianza, el

autorrespeto y la autoestima aumentan.

Por otro lado Rogers (2006:66) menciona, que a medida que la persona
descubre que alguien puede escuchar y atender cuando expresa sus sentimientos
se torna capaz de escucharse a si mismo. Comienza a recibir comunicaciones de su
propio interior, a advertir y reconocer sus sentimientos. A medida que se abre a lo
que sucede en él, adquiere la capacidad de percibir sentimientos que habia negado
y rechazado. Comienza tomar conciencia de los sentimientos que antes no habia

reconocido.
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A medida que aprende a escucharse comienza a aceptarse mas a si mismo y

logra mayor coherencia.

4.2 Reconocer experiencias relevantes de vida

Viscott (1996) menciona que los sentimientos reflejan nuestra historia, nuestro
desarrollo, las influencias sobre nuestro pasado, nuestros conflictos, y nuestro
potencial. Comprender los sentimientos es comprender nuestra reaccion al mundo

gue nos rodea.

Entendiendo este concepto como el darme cuenta del valor y la importancia
que tiene un hecho o suceso en relacion a mi vida. En relacion a este punto
encontré las siguientes evidencias de respuesta de los participantes relacionadas
con las siguientes subcategorias: recuerdos del pasado en relacién a sentimientos
presentes, duelos por pérdidas, vivencias del pasado sin resolver y miedos y

temores personales. Enseguida paso a describir cada una de ellas:

4.2.1 Recuerdos del pasado en relacion a sentimientos presentes

Stevens (2000) menciona que el pasado existe tan s6lo como parte de la
realidad presente, cosas y recuerdos acerca de los cuales se piensa como
pertenecientes al pasado, el pasado es la conjetura de lo que precedié al momento

presente.

Los participantes reconocieron las situaciones o vivencias que los impactaron
en su pasado, algunas de las cuales tienen que ver con pérdidas por muerte,

separacion y enfermedades de seres queridos.

Las mujeres manifestaron que las experiencias mas significativas de su
pasado fueron: la enfermedad del padre por el cambio de vida familiar; Perder a la
abuela significé una gran pérdida y mucha tristeza; la muerte de un abuelo por el
sentimiento de pérdida; la muerte repentina de una tia provocé confusion y tristeza;
perder a una amiga provoc6 confusién y tristeza; la separacion de los padres por la
percepcion de la fragilidad de las relaciones humanas y la inseguridad que esto
provoca; la ausencia del padre por trabajo; el alcoholismo del padre por la

afectacion del entorno familiar; la enfermedad de la madre y la afectacion de la
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familia por esto; el saber que el papa tuvo otro hijo provocé desconfianza vy
distanciamiento en la relacién; el sufrir un accidente y sentir miedo por perder el
sentido; el rechazo de la familia paterna provocé inseguridad; el rechazo de
maestras provoco inseguridad; la primera desilusion amorosa provoco depresion; al
nacer la hermana provoco alegria y sentirse acompafiada; el cambio a una ciudad

diferente y el trabajo de adaptarse a lo nuevo.

La felicidad, la alegriay la tristeza son los sentimientos que la gran mayoria
de mujeres identificaron en sus vivencias mas significativas de su pasado seguido
por los sentimientos de tranquilidad, frustracion, amor, confianza y desconfianza,

como se puede ilustrar en la siguiente frase:

“Un viaje me ha dejado muy marcada ya que mis papas, mi hermana y yo
nos unimos muchisimo antes de irnos habiamos pasado mi hermana y yo por
muchos problemas , los cuales afectaron nuestra autoestima y seguridad
pero el viaje nos hizo crecer como personas y volver a querernos mas”
(Esme, RS5, 41).

Los hombres manifestaron que las experiencias mas significativas en su
pasado fueron: sentir el temor por la muerte cercana; el enfrentamiento con el padre
por diferencias; la separacion entre los padres y tristeza por el distanciamiento con el

papa; la muerte del abuelo por el sufrimiento familiar; y la separacion amorosa.

La tristeza, la frustracion y la seguridad son algunos de los sentimientos que

los hombres identificaron en sus vivencias mas significativas de su pasado.

“Aprendi a conocerme mas a mi mismo, a recordar y enfrentar cosas de mi
|pasado, cosas significativas, que muchas veces logramos ocultar” (Esteban,
CF5, 7).

“Siento mucha nostalgia por lo que fue, pero lo conservo asi, como parte de
mi historia personal, aunque ya no tenga muchas de esas experiencias en el
presente, estan conmigo formando parte de mi, de lo que soy” (Romo, RS5,
22).

Ademas reconocieron que algunos aspectos de su pasado aunque no estén

muy claros pueden afectar sus sentimientos presentes:
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“Muchas veces bloqueamos los momentos fuertes y tratamos de olvidar”
(Cielo, RI5, 60).

Como lo mencioné al inicio de esta categoria las situaciones o vivencias que
impactaron en su pasado, tienen que ver con procesos de duelo por pérdidas por
muerte, separacion y enfermedades de seres queridos, como se ilustra a

continuacion.

4.2.2 Duelos por pérdidas

Entre los acontecimientos vitales en relacion a duelos por pérdidas, destacan
la muerte de un familiar cercano, el divorcio, el desempleo, el abandono de la casa
por un miembro de la familia y las enfermedades crénicas, de acuerdo a las frases

de los participantes:

“Cuando murieron mis abuelitos me di cuenta de todo lo que aprendi de ellos
y el que ya no estén conmigo lo Unico que me queda de ellos son los

recuerdos y lo que me ensefiaron” (Cielo, RS6, 12).

“Un evento muy triste en mi vida fue cuando yo tenia 9 afios y mi abuelita
paterna murid, fue un golpe muy duro y me quedé con ganas de expresarle

cuanto la queria y con ganas de disfrutarla mas” (Martha, RS6,18).
Algunos recuerdos se relacionan con enfermedades:

“Creo que el alcoholismo de mi papa es algo que me afecto mucho amiy a
mi familia. Yo creo que lo primero es reconocer y saber que la enfermedad ha
afectado todo mi entorno. De esta experiencia aprendi que soy una mujer

fuerte y eso me va a servir en mi futuro para salir adelante” (Esme, RS6, 25).

Farré (1999) menciona que un acontecimiento vital, se refiere a un suceso
cotidiano o fuertemente traumatizante que acostumbra a preceder a las situaciones
de estrés.

4.2.3 Vivencias del pasado sin resolver

Viscott (1996) menciona que cuando eludimos un sentimiento sus efectos

dolorosos suelen prolongarse y resulta cada vez mas dificil manejarlos, la energia
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gue se consume por defenderse del dolor interviene en mantener una barrera contra

la realidad.

Aprender a reconocer el pasado con todo lo bueno y malo que se ha vivido es
importante para los participantes como se puede evidenciar en las siguientes

narraciones de sus experiencias:

“Creo que seria bueno dejar lo malo en el pasado y hacer cosas nuevas, y no

afligirme por lo que ya pasg” (Martha, CF6,32).

“Recordé cosas del pasado que no queria recordar porqgue me hacen sentir
mal, y me di cuenta que aun no le he superado” (Cielo, RI6, 32).

“Descubri que hay cosas de mi nifiez que no he podido lograr superar y debo

tomar medidas al respecto” (Esme, RI6, 42).

Algunos de los participantes reconocieron que es importante trabajar en
eventos y experiencias de su pasado, para poder liberarse y ser mejores seres

humanos.

4.2.4 Miedos y temores personales

Galimbech (2002) define el miedo como una perturbacion angustiosa del
animo por un riesgo o dafio real o imaginario de que le suceda algo contrario a lo
gue desea. Y define temor al estado de animo, que hace huir o rehusar aquello que
se considera dafnoso, arriesgado o peligroso.

Tanto mujeres como hombres reconocieron que el temor y el miedo a
diversas situaciones, emociones y sentimientos son parte de su experiencia

personal como lo ilustran las siguientes frases:

“Me falta sacar mucho tengo algo dentro que no me deja avanzar estoy
descubriéndolo, me falta echarle mas ganas pero a veces soy muy
conformista y me cuesta mucho sacar o contar mis problemas, creo que
necesito socializar mas porque asi podré ser una mejor persona. Pienso que

no he vencido todos mis miedos y eso me afecta” (Esme, RS3, 18).

“Los temores miedos y limitaciones me ayudaron con mi formacion, ya que
fueron obstaculos que de una forma u otra, los tuve que superar” (Martha,
RS3, 27).
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Viscott (1996) menciona que los sentimientos deben reflejar el presente y
proporcionar una perspectiva de los hechos que encaramos. Por esta razén
debemos resolver el dolor del pasado y repasar nuestra vida con mayor
comprension para un crecimiento continuado. El proceso de resolver problemas
emocionales a lo largo de la vida hace posible un auténtico crecimiento y desarrollo.

Cuando nos mantenemos abiertos continuamos creciendo

Por otro lado Stevens (2000:84) menciona que todos llevamos parte de
nuestro pasado en forma de memorias de sucesos y cosas previas, pero son
imagenes y no los sucesos en si mismo. Y en ocasiones esas imagenes y recuerdos
son diferentes a las cosas y acontecimientos que realmente sucedieron. Cuando nos
cargamos del pasado y nos comprometemos con las memorias y los recuerdos,
dejamos poco compromiso con el presente. Se puede escapar del presente si
resulta insatisfactorio, recordando como un sustituto, un tiempo mas satisfactorio
del pasado. Dedicandole un tiempo a ese pasado inconcluso se puede redescubrir
sentimientos no expresados y permitir completarse, para lograr el desafio de un

presente mas agradable.

Como conclusién general de esta categoria de reconocer experiencias
relevantes, opino que los participantes reconocieron que para entender a la persona
gue son en el momento presente, es importante ir aceptando cémo algunos
eventos, circunstancias o experiencias que vivieron a través de su vida han influido o
dejado una huella permanente que apoya o impide su desarrollo personal; sin
embargo en el momento presente buscan ser mas congruentes y asertivos con sus

sentimientos.

4.3 Reconocer recursos personales

Rogers (2006) menciona que la persona que participa en un proceso dinamico de
transformacion, y que fluye en el transcurso de la experiencia; continuamente le

permite descubrir nuevos aspectos y potencialidades de si mismo.

En este analisis he podido encontrar las siguientes evidencias de respuesta
de los participantes relacionadas con las siguientes subcategorias: recursos y
fortalezas personales, confianza personal, valoracion personal, la importancia y el

valor de otras personas, confiar en otros y compartir con otros.
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4.3.1 Recursos y fortalezas personales

Entendiendo este concepto como el darse cuenta de cudles son los
elementos, capacidades, medios o virtudes propios, a los que puede recurrir la

persona para conseguir o llegar a un fin.

Las mujeres en general reconocieron como recursos personales el amor, la

fortaleza para salir adelante y el poder ser mas independientes.

Los hombres en general reconocieron la fortaleza y la tenacidad como un
recurso personal muy valioso. También reconocen el idealismo, la nobleza, la

perseverancia, la responsabilidad y la seguridad como recursos personales internos.

En las siguientes frases podemos ver las evidencias al reconocer sus

recursos:

“Me he dado cuenta de que en mi persona existen cualidades pero también
defectos, que puedo ir cambiando para ser mejor como persona”’ (Martha,
CF9, 33).

“El reconocer sentimientos me ayuda porque voy conociendo mis debilidades
y fortalezas e intento cambiar ciertos patrones para vivir de una mejor
manera” (Esme, EP7, 20:05).

Rogers y Kinget (1967: 34) mencionan que la nocién del yo es una estructura
perceptual es decir un conjunto organizado y cambiante de percepciones que se
refieren al sujeto, como pueden ser las caracteristicas, atributos, cualidades y
defectos, capacidades y limites, valores y relaciones que la persona reconoce como

descriptivos de si mismo y que percibe como datos de su identidad.

4.3.2 Confianza personal

Rogers (2006) menciona que la persona desarrolla confianza en su propio
organismo como instrumento de vida sensible para encontrar la conducta mas
satisfactoria en cada situacidbn inmediata, con la ayuda de su pensamiento

consciente.
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Los participantes pudieron reconocer confianza en su persona para poder
experimentar, manejar y expresar sus sensaciones, sentimientos y pensamientos

como se ilustra en las siguientes frases:

“El taller me ayudo a confiar en mi entonces al tener mas confianza en mi
mismo, me es mas facil expresar mis sentimientos, y decir lo que siento”
(Esteban, CF9, 10).

“Ahora me tengo mas confianza en mi misma a decir lo que pienso ante los
demés” (Martha, CF9, 23).

Aungue algunos reconocieron que anteriormente la confianza y la seguridad

no estaban presentes en su vida

“He aprendido a ser mas abierto con las personas a tratar de ser el mismo
con todos, porgue antes me costaba trabajo mostrarme como realmente soy y
hoy he trabajado en eso, ahora soy mas abierto soy tal cual soy con todas las
personas” (Esteban, RS9, 19).

Guell (2000) menciona que la capacidad de desarrollar confianza y respeto
por nosotros mismos es inherente a nuestra naturaleza, sin embargo numerosas
personas padecen sentimientos de ineptitud, inseguridad, dudas, culpa y miedo, no

siempre se reconocen estos sentimientos pero estan presentes.

4.3.3 Valoracién personal

Branden (1997) menciona que la autoestima es una experiencia intima y
personal y esta en el nucleo de nuestro ser, es lo que pienso y siento sobre mi

persona. Es la suma de la confianza y el respeto por si mismo.

Lograr poder aceptarse como personas independientes y dignas de
confianza, permiti6 a los y las participantes darse cuenta de su valor como

individuos

En relacion a esta afirmacion, Giuell (2000) menciona que la autoestima esta
constituida sobre la aceptaciéon de lo que somos.

Algunos de los participantes reconocieron su valoracion personal como se

puede evidenciar en las siguientes frases:
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“Conforme pasa el tiempo me voy conociendo mas, tengo mas control en mi
interior y me he estado desarrollando cada vez mas como persona. Soy mas
realista trato de ver lo bueno de las cosas, sin perder la realidad, tengo mas
intereses que antes, soy mas cuidadosa con mi persona y mis seres queridos”
(Martha, RS9, 45).

“Aprendi que al reconocer mis sentimientos, me valoro como una persona

importante, por el simple hecho de saber quien soy” (Alvaro, RS7, 55).

Rogers (1998) menciona que el concepto de valoracion se relaciona con la
fuente de valoracidn de la experiencia del sujeto. Cuando la fuente es interna,

inherente a la experiencia misma el centro de valoracién se encuentra en el sujeto.

En relacion a este punto especifico, algunos participantes reconocieron su

persona como centro de valoracion:

“Estos ultimos meses han salido muchos de mis defectos de caracter que no
conocia y he aprendido a sobrellevarlos. Sé que para estar bien conmigo

mismo no tengo que demostrar nada a los demas y no necesito ser el mejor”
(Romo, RS9, 61).

Rogers (1998) refiere que el término de consideracion positiva de si mismo se
utiliza para designar un sentimiento de consideracion positiva que el individuo
experimenta respecto a unas experiencias relativas al yo, independientemente de la
consideracion positiva por otras personas respecto a ellas. El individuo se convierte

en su propia persona- criterio.

Rogers (2006) continta con el tema, al afirmar que al aceptar pautas internas
de evaluacion, la persona cada vez acude menos a los demas en busca de
aprobacion o reprobacion, de pautas de como regir su vida, reconoce su facultad de

elegir.

Sin embargo otros participantes reconocieron que tiene que seguir trabajando

en su valoracion personal:

“Para mi las relaciones interpersonales son muy importantes aunque a veces

me importa mucho el que diran y me olvido de lo que yo quiero” (Esme, RI9, 55).

En relacion a este punto Guell y Mufioz (2000) afirman. “Tengo que entender

la sensacién antes de poderla sentir, y si la percepcién queda deformada por la
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mente, la respuesta emocional, puede ser desproporcionada. Puedo sentirme mal y
descontento de mi mismo a causa de esa distorsion y verse afectada mi

autoestima”.

4.3.4 Laimportanciay el valor de otras personas

Galimbech (2002:958) afirma que el individuo se constituye siempre a partir

de una relacién y no como individualidad aislada.

Viscott (1996) menciona que los sentimientos crean un vinculo comun entre
los seres humanos, ya que podemos ser semejantes en los sentimientos basicos y

en nuestra forma de reaccionar.

Las mujeres reconocieron como recursos personales externos la seguridad
gue provoca la unién familiar, el valor de la amistad y la capacidad de adaptarse a
nuevas formas de vida, costumbres, personas, etc. Los hombres reconocieron como
recursos personales externos el apoyo familiar, la union y el amor de los demas.

Como se muestra a continuacion.

“Me di cuenta que soy una persona afortunada porque dios me dio una gran
familia, y muchos regalos espirituales, sentimentales, y materiales” (Cielo,
RS8, 43).

“Descubri que mis relaciones interpersonales son muy importantes” (Alvaro,
RS8, 56).

Rogers (1998) menciona que sentir consideracion positiva hacia otra persona
significa valorar a esa persona como tal, independientemente de los distintos valores
gue pueden aplicarse a sus conductas especificas. En general la consideracion
positiva engloba sentimientos y actitudes de afecto, carifio, respeto, simpatia y

aceptacion.

4.3.5 Confiar en otros

Stevens (2000) define que la confianza es mi respuesta a una persona que

conozco y a la que sé qué puedo creerle.
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Las mujeres manifestaron en general que les cuesta trabajo confiar en las
personas por temor a ser lastimada y que eso puede provocar angustia; opinaron
gue toma tiempo el confiar; después de sentir inseguridad pueden empezar a sentir

confianza.

Otras afirmaron que confian muy rapido y luego pueden salir lastimadas;
otras opinan que pueden confiar en las personas ya que existe seguridad, como se

ilustra con la siguiente frase:
“Confié en las personas hasta que dan motivos para dudar” (Cielo, RS4, 28).

Los hombres en general manifestaron que pueden confiar facilmente en las
personas; que existe confianza hasta que demuestren lo contrario; y que siempre

existe alguien que puede ayudar.

“También me doy cuenta de que siempre tengo a alguien que me pueda
apoyar en cualquier obstaculo que se me presente” (Alvaro, RS4, 36).

“He aprendido a ser mas abierto con las personas a tratar de ser el mismo
con todos, porque antes me costaba trabajo mostrarme como realmente soy y
hoy no” (Esteban, CF10, 9).

En esta subcategoria, encuentro evidencias que hablan de la confianza

dentro de la experiencia en el grupo del taller:

“Me senti en confianza porque ellos también expresaban lo que sentian”
(Martha, EP10, 35:15).

4.3.6 Compartir con otros

Stevens (2000) menciona que cuando dos personas estan en contacto con su
propio vivenciar y ambos lo expresan directamente, no existen problemas de

comunicacion.

Ademas de poder confiar en otros, la mayoria de participantes reconocieron
gue pudieron compartir sus experiencias con otros, como podemos observar en las

siguientes frases:

“Aprendi que no soy la Unica persona con miedos, y también que otras
personas tienen los mismos gustos que yo” (Cielo, CF9, 17).
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“Antes me daba miedo abrirme a la gente y contar lo que me pasaba”
(Esteban, RS9, 26).

La mayoria de los participantes al taller reconocieron que la confianza, el
respeto, la comprension y la estima que vivieron en el grupo, facilité que lograran

contactar y expresar sus sentimientos:

“A la hora de sentir diferentes sentimientos, senti el apoyo y la aceptacion del

grupo y de la maestra” (Martha, CF10, 42).
“Senti el apoyo de mis comparieros” (Alvaro, CF10, 35).

Stevens (2000) menciona que cuando elijo ser honesto y digo lo que siento,
estoy demostrando que puede confiarse en mi. Para hacer esto primero tengo que
ser honesto conmigo, tomar contacto con mi vivencia y hacerme responsable de ella

para comunicarla.

Altable (2000) menciona que en la adolescencia el grupo de iguales tiene
mucha importancia, pues es donde se sienten valorados y reforzados en sus
creencias, actitudes y valores y donde pueden compartir su intimidad con alguien

fuera de su familia.

En general en esta ultima categoria de reconocer recursos personales,
concluyo que la mayoria de los participantes pudieron darse cuenta de su valor
como persona, reconociendo dentro de si su confianza y crecimiento; Asi como el
valor y la importancia de sus relaciones interpersonales y la confianza que pueden

sentir para compartir algunas de sus experiencias.

Branden (1997) afirma que la autoconfianza y el autorrespeto se sostienen
viviendo auténticamente. En esto consiste el coraje de ser como somos y mantener
la coherencia entre nuestro si mismo interior y el si mismo que presentamos al

mundo. Manifestamos al mundo aquello que sentimos, pensamos y valoramos.

Siguiendo con Branden (1997) en el mismo tema, menciona que desarrollar la
autoestima es desarrollar la conviccion de que uno es competente para vivir y es

digno de ser feliz, por lo que la vida se enfrenta con mayor confianza y optimismo.

En este punto recalco la importancia de la autovaloracion, ya que permite que

la persona se sienta con una autoestima alta y enfrente mejor las circunstancias de
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la vida, pudiendo hacer frente a las limitaciones, adversidades, presiones, etc. que

se puedan presentar.

Altable (2000) menciona que se puede favorecer la autoestima desde el
aspecto emocional, aceptando nuestras emociones como expresion de la propia
personalidad y circunstancias y comunicandonos desde los sentimientos. Al negar
los sentimientos relativos a un hecho, éste se refuerza, se disfraza, y se expresa en
otro escenario. Si lo aceptamos pierde su fuerza y disminuye nuestro temor para
poder expresarlo sin reprimirlo, pero controlando la expresion de acciones que

puedan dafar a otros 0 a nosotros mismos.
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CAPITULO V. DISCUSION CON LOS AUTORES

El proyecto de intervencidn se realizd con 25 jovenes universitarios de 17 a 22 afios,
estudiantes de primer ingreso de la carrera de psicologia de una universidad privada

de Guadalajara.

El Instituto Nacional de la Juventud INJ (2006) menciona que las Naciones
Unidas han definido la juventud al periodo de edad que contempla de los 15 a los

25 afos.

Por otro lado Erikson en Lefrancois (2001) menciona que la juventud es una
etapa del ciclo de la vida que comprende la definicion de si mismo en su proceso de
identidad.

Los universitarios que participaron en el taller de intervencion estan en la
etapa de la juventud, en la cual se esta consolidando su identidad en las elecciones
gue se realizan, por lo que es importante que el joven tome conciencia de sus

propias sensaciones, sentimientos y pensamientos.

En esta etapa de su vida los sentimientos adquieren mayor importancia, ya
que el joven estd buscando un mundo propio en donde pueda relacionar los
sentimientos con el amor hacia si mismo, hacia las demas personas y hacia el

mundo en general.

Altable (2000) menciona que los jovenes en esta etapa experimentan
diversas amistades, amores y desamores, mientras se busca la propia identidad
como seres separados de los padres y la familia de origen a través de la realizacion

de un proyecto amoroso y profesional.

Esta busqueda de identidad se puede favorecer con una confianza en la
propia capacidad de enfrentarse a la vida y de creerse con la capacidad de sentir,

dar vy recibir amor, amistad, felicidad, etc.

Por otro lado Viscott (1996:21) menciona que los sentimientos son la forma en
que percibimos el mundo y son nuestra reaccion al mundo que nos rodea. También
menciona que los sentimientos reflejan nuestra historia, nuestro desarrollo, las

influencias sobre nuestro pasado, nuestros conflictos, y nuestro potencial.
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Dentro de los alcances logrados en la intervencién pude observar que los
participantes se dieron cuenta de la forma como experimentan sus sentimientos. Al
darse cuenta como diferencian sus sentimientos, como relacionan sus sentimientos

con sus sensaciones corporales, y cOmo aceptan sus sentimientos.

Por otro lado pude observar que los participantes reconocieron experiencias
y acontecimientos relevantes de su vida. Reconociendo recuerdos del pasado en
relacion a sentimientos presentes. Reconociendo duelos por las perdidas sufridas en
su vida. Reconociendo vivencias del pasado sin resolver. Y reconociendo sus

miedos y temores personales.

Por ultimo pude encontrar que los participantes se dieron cuenta de sus
recursos Yy fortalezas personales. Reconociendo su confianza personal.
Reconociendo su valor personal. Reconociendo la importancia y el valor de otras
personas en su vida. Y reconociendo que pueden confiar en otras personas y que

pueden compartir con otros sus experiencias.

La relacion que encuentro entre los resultados logrados en mi intervencion y

los postulados tedricos del ECP, se relacionan basicamente con:

Las actitudes facilitadoras y la tendencia actualizante en su relacion con la

nocioén y valoracién del yo.

Puedo decir que todo el proceso de este taller de autoconocimiento se facilitd
gracias al clima que se genero de confianza, respeto, interés, aceptacion y empatia

entre todos los participantes al taller.

En relacion a este punto Mearns y Thorne (2003:315) mencionan como
condiciones basicas las siguientes:

La empatia es la disposicion y capacidad de entrar en el mundo de la

experiencia de la otra persona, dejando de lado nuestro propio marco de referencia.

La Aceptacion es la disposicidn constante a valorar y respetar al otro como
una persona con valor, sin condiciones y sin ser afectado por la conducta de la

persona.

La Congruencia es la simbolizacion e integracion precisa de la propia
experiencia en la conciencia y la adecuada expresion de esta experiencia, integrada

en la conducta.
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Al establecer un clima de aceptacion y respeto, se facilit6 que los
participantes identificaran sus sentimientos en la experiencia del taller, pudieron
darse cuenta de los principales recursos personales que poseen, asi como de los

aspectos en los que tienen que trabajar para lograr un mejor desarrollo personal.

Rogers y Kinget (1967:35) mencionan que la tendencia de actualizacion del
yo actlia constantemente y tiende a la conservacion y enriquecimiento del yo. Se
opone a todo lo que compromete al yo ya sea en un sentido de la disminucion,
devaluacion o contradiccion. Sin embargo la eficacia de esto depende no tanto de la
situacion objetiva y real, sino de como la percibe la persona, y esta situacion es

percibida en funcién de la nocién que tiene de su yo.

Rogers y Kinget (1967:34) mencionan que la nocion del yo es una estructura
perceptual es decir un conjunto organizado y cambiante de percepciones que se
refieren al sujeto, como pueden ser las caracteristicas, atributos, cualidades y
defectos, capacidades, limites, valores y relaciones que la persona reconoce como
descriptivos de si mismo y que percibe como datos de su identidad.

La persona percibe el mundo a través de su yo y esta nocion es la que

determina la eficacia 6 la ineficacia de la tendencia actualizante.

En relacién a estas afirmaciones Rogers, menciona que la persona dispone
de de dos clases de criterios. Uno se refiere a la experiencia que vive en relacion a
sus sentimientos, deseos, angustias, etc. Y el otro criterio consiste en el testimonio

que le proporciona su conducta y el testimonio de los demas respecto a la persona.

En caso de ser afirmativa y realista, la operacion de la tendencia actualizante
estarqd guiada de un modo adecuado por la nocién del yo y la persona tendra

bastantes posibilidades de alcanzar los fines que se propone de manera satisfactoria

En caso contrario, cuando la nocion del yo lleva lagunas y errores, la
tendencia actualizante no aparecera clara, se pondra fines dificiles de alcanzar que

puedan terminar en fracaso con las frustraciones correspondientes.

Rogers (1967:50) dice si la persona puede vivir su experiencia, especialmente
en relacion a las experiencias del yo, si puede tomar plena conciencia de sus
sentimientos, pensamientos y deseos sin tener que poner defensa a esto habra

correspondencia entre su experiencia real vivida y su percepcion.

113



Lo que permite las funciones de autovaloracion y correccion es la
disponibilidad de la experiencia y estas funciones dirigen la tendencia del ser

humano a evolucionar en el sentido de la madurez personal.

A medida que la persona se desarrolla hacia la edad adulta, toma conciencia
de la diversidad e incluso de la divergencia de sus necesidades humanas. Si la
persona toma conciencia de los datos de su experiencia podra someterlos a un

proceso de valoracién, comprobacion y si es necesario de correccion.

Teniendo en cuenta sus necesidades, tratara de satisfacerlas armonizando su
experiencia con su comportamiento, resultando un cierto equilibrio. Como menciona
Rogers “La capacidad de la persona para tomar conciencia de su experiencia, para
valorarla, comprobarla y corregirla, es la que expresa su tendencia al crecimiento,

hacia la autonomia y la responsabilidad de la madurez” (Rogers, 1967:50).
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CONCLUSIONES

La finalidad de mi proyecto de intervencion fue realizar un taller de conocimiento de
si mismo a traves de los sentimientos, con el propdsito de facilitar las condiciones
necesarias para propiciar que los participantes del taller lograran contactar consigo
MisSmMOos, con Sus sensaciones, sentimientos, pensamientos y experiencias mas
relevantes en la experiencia del taller; facilitando la identificacion de sus
sentimientos y que esto, les permitiera reconocer sus principales recursos para

afrontar y armonizar su vida.

Ya que en la edad en que se encuentran los participantes corresponde a la
etapa de la busqueda de identidad, la cual se puede favorecer facilitando espacios
con las condiciones necesarias para que ellos identifiquen a través de sus

sentimientos los recursos que poseen para enfrentarse a la vida.

En relacién a esto Altable (2000) menciona que los adolescentes presentan
diferentes conflictos en sus sensaciones corporales, en la mezcla de sus emociones
y de sus construcciones mentales. Por ello es importante que tome conciencia de si
mismo, de sus sensaciones, emociones y pensamientos, para no dejarse dominar

por ellas sino dirigirlas, aceptarlas y transformarlas utilizandolas para su bienestar.

Por otro lado Guell y Mufioz (2000) mencionan que las emociones traducen la
manera en como vemos las cosas, en la mente se procesa y se da significado a las

cosas.

En la experiencia del taller de intervencién puedo decir que los participantes
en general pudieron experimentar sus sentimientos, al poder identificarlos, para
después aceptarlos. Se dieron cuenta de la manera como diferencian, relacionan,
aceptan y expresan sus sentimientos. Lo cual les permite tomar conciencia de la
manera personal de experimentar sus sentimientos. Y el poder aceptar sus
sentimientos, permite al participante darse cuenta de su poder como persona, lo

cual tiene relacion directa con su autoestima.

Por otro lado los participantes reconocieron que para entender la persona que
son en el momento presente, es importante ir aceptando como algunos eventos,

circunstancias o experiencias que vivieron a través de su vida han influido o dejado
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una huella permanente que apoya o impide su desarrollo personal; sin embargo en

el momento presente buscan ser mas congruentes y asertivos.

La mayoria de los participantes pudieron darse cuenta de sus recursos
personales reconociendo su confianza y valor; asi como el valor y la importancia
de sus relaciones interpersonales y la confianza que pueden sentir para compartir

algunas de sus experiencias.

Puedo concluir en que al identificar sus sentimientos en la experiencia del
taller, los participantes pudieron darse cuenta de los principales recursos personales
que poseen, asi como de los aspectos en los que tienen que trabajar para lograr un

mejor desarrollo personal.

Esto se relaciona con mi hipétesis, en la que considero que en la medida de
que los participantes se puedan dar cuenta de cémo identifican sus sentimientos
encontraran recursos en su propia historia que les permitan un mejor desarrollo y

desempeiio personal, social y profesional.

Este punto lo relaciono con lo gue menciona Rogers (2006) que luego de un
proceso terapéutico surge una persona con mAas apertura y aceptacion a su
experiencia, mas consciente de sus sentimientos y actitudes en el nivel organico y a
las realidades externas. En una nueva realidad acepta los hechos tal y como son,
por lo que es mas realista en su actitud hacia la gente, las situaciones y los

problemas nuevos.

Como punto final de mi experiencia en este proceso de intervencion puedo

concluir lo siguiente:

e Para los participantes al taller fue muy importante el haber tenido un espacio

y un tiempo para poder experimentar e identificar sus sentimientos.

e Los participantes al taller reconocieron que la confianza, el respeto, la
comprension y la estima que vivieron en el grupo, facilitd que lograran

experimentar, identificar y expresar sus sentimientos.

e El identificar sus sentimientos, permitid6 que los participantes ampliaran la
percepcion, la confianza y la valoracion sobre su persona de una manera

mas integral. (Fisica, mental, emocional y social).
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e El identificar sus sentimientos, facilitd que los participantes reflexionaran
sobre su manera de actuar, buscando modificar algunas actitudes para

poder actuar de una manera mas congruente.

PROPUESTAS

Después de terminar esta intervenciéon confirmo mi deseo de seguir en esta labor
educativa de la docencia, facilitando el conocimiento y sobre todo facilitando el

crecimiento y desarrollo personal de los alumnos.

El poder aplicar este taller de autoconocimiento me permiti6 apoyar a los
jovenes universitarios en este proceso, ademas de obtener mayor experiencia y

crecimiento en mi labor profesional y personal.

En relacion a la experiencia de intervencion del presente taller, propongo para

futuras intervenciones similares tomar en cuenta los siguientes puntos:

e Trabajar con grupos entre 7 y 12 personas con el fin de poder observar su
proceso personal durante las sesiones del taller; y poder escuchar y

retroalimentar a cada uno de los integrantes.

e Aplicar un mismo cuestionario de retroalimentacion inicial y final, para

poder evidenciar de una manera mas objetiva los cambios logrados.

e En lo posible realizar una entrevista de cierre a todos los participantes al
taller, para poder conocer la manera en que cada participante integra su

experiencia en el taller.

e Integrar actividades en donde los participantes puedan darse cuenta de
una manera mas profunda de como van aplicando sus recursos

personales en las decisiones personales y profesionales de su vida.
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APENDICES

Apéndice 1. Cuestionario: “Deteccidon de necesidades”

Parte 1.

A continuacién encontraras una serie de preguntas con diferentes opciones,

elije como respuesta la mas adecuada para ti.

1.- ¢ Considero que me influye lo que los demas opinan de mi persona?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

2.- ¢ Me siento satisfecho a con la persona que soy?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

3.- ¢ Me siento en confianza con mis compafieros de clase?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

4.- ¢ Puedo saber cuando siento culpa?

A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca
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5.- ¢Desde que ingresé a la carrera observo un conocimiento mas amplio de
mi persona?

A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

6.- ¢Constantemente puedo sentir las sensaciones que mi cuerpo

experimenta?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

7.- ¢ Puedo expresar mi enojo con facilidad?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

8.- ¢ Me resulta facil poder entender lo que vive otra persona?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente C) Nunca

9.- ¢ Me gusta expresar mi felicidad?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

10.- ¢ Por lo regular me siento triste?

A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca
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11.- ¢ Asumo las consecuencias de mis actos?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

12.- ¢ Siento incomodidad cuando alguien opina diferente a lo que yo pienso?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

13.- ¢ La comunicacion es buena con mis comparneros?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

14.- ¢ Me gusta que otros me digan lo que opinan de mi persona?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

15.- ¢ Siento apoyo emocional de parte de mis padres?
A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

16.- ¢ Las actitudes de mis maestros influyen en mi aprendizaje?

A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

17.- ¢ Por lo regular me siento escuchado?

A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones
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D) Regularmente E) Nunca

18.- ¢ Me siento bien al depender de las demas personas?

A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

19.- ¢ Encuentro dificultad al relacionarme con las demas personas?

A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

20.- ¢ Mi estado de animo depende de lo que otros opinan de mi persona?

A) Siempre B) Casi siempre  C) En ocasiones

D) Regularmente E) Nunca

Parte 2.

Completa las siguientes frases en la linea de puntos, con la primera respuesta

que se te ocurra.

1.-Lugar donde me siento SEgUIO.........cccceeeeeeeeeeeennn.

2.-Me considero una PersoNa.............uueeeueirinieeeeeeeeeeeeeene.

3.-Mimaximo en la Vida €S......oeenveeeeee e

4.-Mi mayor necesidad en este momento €S..............cc......
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5.-Siento que las personas de mi alrededor.........................

6.-Mi manera de relacionarme €S.......cooevvveeeieeeeiieeeaeenn,

7.-Constantemente Me SIENT0.......veeeeee e,

8.-Las diferencias con otra persona son.............ccceeevvvvvnnns

9.-L0OS bUEN0S MABSIIOS SON....cenieeeeeee e

10.-El aprendizaje de mi persona es..........ccccvvvvvvvvvnnnnnnnnn.

11.-Los demas opinan quUE YO SOY.......ccevvreeeeeeeeeeeeeeeeasnnnnns

12.-Mi maxima cualidad €S.........cooveeeeeeeeeeeeaen

13.-Mi defecto mas iNCOMOdO €S........oeeveeieeeeiiiieeieaae

14.-Me siento escuchado cuando...........ccovveveeeiiiieeeeennnn,

15.-Cuando tengo problemas recurro a............cccceeeeeeeeenns
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Apéndice 2. Cronograma de actividades

TALLER: “CONOCIENDO MI PERSONA”

Sesion TEMA Dinémica 0 Recurso_§ de fa Tiempo Evaluacion
actividades sesion
Sesion 1 | Presentacion | Presentacion del Mesa bancos 30 min. Participacion de los
programa del taller. | Escritorio integrantes.
Computadora 20 min.
Dinamica: Cafion Dibujo de cada integrante.
“Presentacion” Hojas carta
Hojas rotafolio 60 min. Reflexion escrita sobre las
Expectativas Dinamica: Plumones expectativas y temores del
“Expectativas y Lapices taller.
temores”
Sesion 2 | Descubriendo | Dindmica: Mesa bancos 60 min. Escrito  reconociendo  las
mi persona “Conciencia Escritorio sensaciones corporales
corporal” Hojas
Plumones Dibujo sobre caracteristicas de
Dinamica: Lé&pices la persona.
Descubriendo | “Sensaciones de Grabadora 50 min.
mi persona agradoy CD
desagrado”
Sesion 3 | Reconocer mi | Dindmica: “Collage | Mesa bancos 110 min. | Collage sobre caracteristicas
presente de mi presente” Escritorio de su vida presente
Cartulinas
Revistas
Tijeras
Pegamento
Sesion 4 | Reconocer mi | Dinamica: Mesa bancos 50 min. Dejarse  guiar  por un
persona “Confianza- Escritorio compafiero.
Desconfianza” Pafioletas.
Hojas Reflexion  escrita sobre la
Reconocer mi | Dinamica :“El Lapices 60 min. percepcion de si mismo
persona espejo”
Sesion 5 | Mi nifio interno | Video: “Mi Mesa bancos 110 min. | Reflexion personal sobre la
encuentro conmigo” | Escritorio pelicula, en relacion a la
Television nifiez de cada uno.
Dvd
Video
Sesion 6 | Reconocer mi | Dindmica :“La linea | Mesa bancos 110 min. | Grafico mostrando los eventos
historia del pasado” Escritorio y aprendizajes mas
Pizarron significativos de su vida
Cartulinas pasada.
Plumones
Sesion 7 | Reconocer mi | Dindmica: “Viviendo | Mesa bancos 110 min. | Escrito  reconociendo  la
persona emociones” Escritorio manera de percibir  sus
Hojas emociones y sSu respuesta
Plumones corporal.
Lé&pices
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Sesion 8 | Reconocer mi | Dindmica:‘La Mesa bancos 110 min. | Grafico de los momentos
persona pelicula de mivida” | Escritorio emocionales mas significativos
Silla del pasado, del presente y de
Hojas proyectos a futuro.
plumones
Sesion 9 | Reconocer mi | Dindmica Mesa bancos 110 min. | Escrito en donde identifican
persona “Integrando  mis | Escritorio los aprendizajes méas
aprendizajes” Hojas significativos de su
Plumas experiencia en el taller.
Sesion 10 | Cierre Dinamica **Mi | Mesa bancos 110 min. | Compartir ante el grupo, la
Retroalimenta | vivencia en el taller” | Escritorio experiencia personal en el
cion del taller Silla taller.
Plumones
Formato de

retroalimentacion
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Apéndice 3. Cuestionario final. “Mi experiencia en el taller”

NOMDIC. .. Fecha.......coccoveeviniinnl.

1.- ¢ Qué aprendiste de ti en este espacio?

2.- ¢ Cudles sentimientos reconoces mas en ti, al terminar esta experiencia?

3.- ¢, COmo se relacionan estos sentimientos con tu historia personal?

a. Entus aprendizajes

b. En tus temores, miedos o limitaciones

c. Como recursos

4.- ¢Para qué te ayuda el reconocer estos sentimientos?

5.- ¢, Cémo te ayudd este espacio a lograr reconocer tus sentimientos?

6.- ¢COmo te ayudd el grupo y tus compafieros a lograr reconocer tus

sentimientos?

7.- ¢COmo te ayudd tu maestra o facilitadora a lograr reconocer tus

sentimientos?
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Apéndice 4. Datos de los participantes

El nombre verdadero de los participantes fue cambiado para proteger su
confidencialidad.

Nombre Edad
Ana 18
Cielo 19
Diana 18
Fabi 17
Gaby 20
Helia 17
Euge 17
Esme 18
liz 18
Lili 18
Martha 20
Mimi 21
Mirna 20
Monce 19
Mary 19
Norma 18
Pau 18
Sandra 22
Silvia 18
Sofi 18
Alvaro 18
Esteban 17
Gabo 18
Lucas 19
Romo 18
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Apéndice 5. Datos de los participantes con evidencias para anéalisis

El nombre verdadero de los participantes fue cambiado para proteger su
confidencialidad.

Nombre Edad Sexo

Cielo 19 Femenino
Esme 18 Femenino
Martha 20 Femenino
Alvaro 18 Masculino
Esteban 17 Masculino
Romo 18 Masculino
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Apéndice 6. Ejemplo de reflexion final de sesién.

1.- ¢, Qué aprendiste de ti en este espacio?
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2.- ¢ Cudles sentimientos reconoces mas en ti, al terminar esta experiencia?
é}?_)\ AQria. la h ‘St l ermodo.
" Folicidont

3.- ,Cémo se relacionan estos sentimientos con tu historia personal?

a.-En tus aprendizajes
}ﬂ?gc Foedo 1e€onoCer e gl fovdce dt
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c¢.-Como recursos
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4.-¢Para qué te ayuda el reconocer estos sentimientos?
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5.- ¢ Cémo te ayudé este espacio a lograr reconocer tus sentimientos?
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6.- ¢ Cémo te ayudo el grupo y tus comparieros a lograr reconocer tus
sentimientos?

Me. Q')(xb A peydCile | e

| O Mo xS N Corno

7.- ¢, Cémo te ayud6 tu maestra o facilitadora a lograr reconocer tus

sgntimientos?
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Apéndice 7. Ejemplo de reporte de intervencion.

REPORTE DE INTERVENCION Il SESION.

1.- NOMBRE: Carmen Lorena Salazar Sanchez.
FECHA: 18 de Septiembre del 2008

HORARIO: 11:15 a.m. a 12:50 p.m.

2- OBJETIVO Y ACTIVIDADES PLANEADOS PARA LA SESION.

En esta tercera sesion del taller de Intervencion el objetivo fue que el
participante obtuviera un mayor reconocimiento sobre las caracteristicas que

integran su persona.

En esta sesion la actividad consistio en que cada participante elaborara un
collage en donde representara sus principales caracteristicas.

3.- DESCRIPCION DEL TRABAJO REALIZADO.

A.-Inicié con la bienvenida a los participantes, les pedi que sacaran el
material que les habia pedido la sesién pasada: la cartulina, el pegamento, las tijeras
y revistas, basicamente todos los integrantes contaban con el material, solo algunos

no contaban con tijeras y otros con revistas.

Les dije que en la sesion pasada trabajamos con nuestras sensaciones

corporales y que esta sesion trabajariamos con otros aspectos de nosotros mismos.

Dibujo en el pizarrén una persona de cuerpo entero y les pregunto? Cuales
son las dimensiones que nos integran como seres humanos? ellos contestan: fisica,

emocional, intelectual, social y espiritual.

Continuo diciendo que ya trabajamos con algunos aspectos de la dimension
fisica, y pregunto: como podemos trabajar las otras dimensiones? Y qué aspectos
podriamos mostrar de nosotros en cada dimension? Ellos mencionan que se podria

trabajar en los valores, las creencias, las habilidades, las actitudes, los gustos, en la
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forma de relacionarse con los demas, en las preocupaciones y los proyectos o los

planes.

Después de revisar los comentarios, quedamos de trabajar en el collage
representando a través de imagenes sus principales valores y creencias;
actividades que les gusta realizar; principales maneras en que les gusta
relacionarse con los demas; sus principales preocupaciones, y en el centro del

collage con una imagen o varias imagenes representar la esencia de cada uno.

B.- Les indico que el trabajo sera individual, que cada uno realizara su
collage en su cartulina, aunque pueden compartir las tijeras, el pegamento y las

revistas.

Les pido que comiencen a recortan las imagenes, simbolos o letreros que

representen las caracteristicas que mencionamos.

Después de un tiempo de ver que la gran mayoria tienen sus recortes, les

pido que peguen sus recortes en la cartulina.

Cuando los participantes van terminando su collage les digo que vamos a
compartir en grupo, tres de los participantes que terminaron primero me piden que
se haga mejor en grupo pequefios, le menciono al grupo la sugerencia de sus

compafieros y ellos les parece buena la idea de que sea en grupos.

Les pido que hagan grupos de seis personas para que puedan compartir

cada uno su collage y asi lo hacen.

Cinco minutos antes de cerrar la sesion, les pido a los participantes que en
la parte de atras de su collage escriban lo que aprendieron o descubrieron de su

persona con esta actividad.

Ya estabamos fuera del tiempo de la sesidbn cuando terminaron de

entregarme su collage.

Les pregunté que como se sentian, la mayoria respondieron que les gusto la
actividad de ese dia, les respondi que a mi también, nos despedimos unos de otros

y salimos del salén.
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4.- CAMBIOS OBSERVADOS EN LOS PARTICIPANTES.

Al inicio los participantes estan a la expectativa de lo que realizaremos con el

material que les pedi.

Cuando empiezo a dibujar y hacer referencia de lo que habiamos realizado la
sesion anterior se mostraban interesados en lo que se mencionaba, al preguntar que
cOmo se podria trabajar en las otras dimensiones del ser humano, los participantes

se mostraron muy participativos.

Al inicio de la actividad los participantes se mostraron muy concentrados en
Su tarea, eran muy pocos los que comentaban algo entre si, a medida que fueron

seleccionando sus recortes comenzaron a interactuar unos con otros.

Unos mostraban lo que habian recortado; otros solicitaban material: revistas,

pegamento o tijeras; otros ofrecian las revistas que ya habian revisado.

Hacia la mitad de la sesiéon ya todos interactuaban al menos con el
comparfero que tenian a un lado, tres participantes se pararon de su lugar y

circulaban buscando material con todos sus compafieros.

Al solicitarles que fueran pegando sus recortes, algunos se mostraban
nerviosos y apurados por no tener todos sus recortes, les di unos minutos mas y eso

los relajo.

Después cuando empezaron a pegar sus recortes, unos se mostraban
complacidos de su trabajo, otros se veian indecisos de que pegar, otros empezaron

a mostrar su cartulina a sus compaﬁeros cercanos.

Ya que terminaron de pegar y les dije que compartieran los trabajos, el
integrante que se le dificulto cerrar los o0jos y movi6é sus pies en la sesion pasada,
comento que mejor se juntaran en grupos pequefios y otros dos integrantes
secundan la peticion de manera firme, cuando comparto esta sugerencia con el

grupo, los integrantes mostraron el apoyo de esa idea.

La formacion de grupos fue espontdnea, todos se veian interesados en
compartir y escuchar la explicacion del collage de sus comparieros, la expresion de

la mayoria era sonriente y atenta.

Cuando llego el momento de cerrar se veian interesados en seguir
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compartiendo, y se apresuraron a contestar la pregunta de cierre de la sesion.

Al final de la sesién se mostraron en general complacidos y me decian que

les gusto mucho la actividad.

5.- RECURSOS PERSONALES.

En esta sesion considero que pude confiar en mi persona, en el grupo y en el

proceso de la experiencia.

En base a la confianza pude aceptar los procesos del grupo y de sus

integrantes, y pude ir acompafando su ritmo, su tiempo y sus intereses.

Considero que respeté las expresiones y necesidades de la mayoria de los

integrantes del grupo.

Disfrute y comparti el verlos realizar esta actividad.

6.- OBSTACULOS Y LIMTES.

Observo que en esta sesion me faltd estar mas al pendiente del tiempo ya
que al estar centrando mi atencion en lo que el grupo realizaba, calcule mal el

tiempo y al final me apresuré con el cierre.

Por otro lado me falto concretizar y enfatizar en mis indicaciones sobre la
pregunta de reflexion al final de la sesién., ya que las respuestas que dieron los

participantes quedaron muy globales.

7.- APRENDIZAJES DE LAS PERSONAS EN LA INTERVENCION

En esta tercera sesion los aprendizajes generales de los participantes tiene
que ver con el darse cuenta de ciertas caracteristicas y aspectos que integran su

persona.

Los hombres manifiestan que con esta actividad descubren de su persona lo

siguiente:

Tiene temores
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Se da cuenta cual es su propio estereotipo.
Observan en perspectiva su forma de ser.

Se da cuenta que desde pequeiio realiza lo mismo.

En general las mujeres manifiestan que con esta actividad descubren de su

persona lo siguiente:
Obtienen un mayor conocimiento sobre si mismas.
Obtienen mayor conocimiento de los demas.
Permiten que otras personas las conozcan.
Reconocen dificultad al describirse.
Reconocen que existen muchos intereses y actividades que les gustan.
Descubren cosas nuevas que les gustan.
Reconocer las cosas que valoran.
Reconocen intereses y actividades que no les gustan
Reconocen sus preocupaciones y temores
Reconocer las personas que influyen en su vida.
Descubren que no son las Unicas que tienen temores y miedos.
Descubren que otras personas comparten sus intereses y gustos.
En cuanto a las preocupaciones de los hombres, se encuentran:
La violencia, la guerra y la muerte.
En cuanto a las preocupaciones de las mujeres, se encuentran:

El tener salud y el temor a las enfermedades; vy el sufrimiento de las personas

gue quieren.

Después se encuentra, el temor a las separaciones, a las peleas, a los

accidentes, a la vejez, y a los animales.

Y por ultimo temor a lo desconocido.
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Los principales valores y creencias de los hombres:

La naturaleza, la meditacion y la religion

Los principales valores y creencias de las mujeres:

La gran mayoria el amor y la amistad

Después la salud, la naturaleza, la familia, y la religion.

Los principales gustos y actividades que les gusta realizar a los hombres:
Realizar deportes, escuchar mdusica, ver TV,

Después viajar e ir a antros, comer y pintar

Los principales gustos y actividades que les gusta realizar de las mujeres:
Hacer ejercicio.

Después viajar, leer, ver peliculas, escuchar muasica, comer, embellecerse, ir

de compras, meditar,

Por dltimo, ir al cine, al café, realizar manualidades, dormir, hablar por

teléfonoy fumar.

Principales maneras en que les gusta relacionarse con los demés a los

hombres:
Ir a un restaurante, café o bar.
Por teléfono, en la escuela, al aire libre, e ir al cine.

Principales maneras en que les gusta relacionarse con los demas de las

mujeres:
Principalmente en las fiestas.

Después en el café, haciendo ejercicio, de viaje, jugando, escuchando

musica,
Por dltimo en la playa, el cine, comiendo, de compras.
Imagen que representa la esencia de los hombres:

Cuatro seleccionaron fotos reales de hombres y uno selecciono fotos de

animales.

Imagen que representa la esencia de las mujeres:
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La mayoria selecciono fotos de mujeres de cuerpo completo en caricaturas,

seguida por imagenes reales.

Después imagenes de animales, familia, pareja, amigas, boca sonriente y

letreros.

8.- RELACION DE LA INTERVENCION CON LAS ACTITUDES PROPIAS
DEL ECP

En esta sesion senti una mayor aceptacion y respeto por los integrantes del
grupo.

Me senti congruente entre mi sentir, pensar y actuar en el grupo.

9.- LOGRO DE LOS OBJETIVOS DE LA INTERVENCION

La actividad de esta tercera sesion tiene que ver con el objetivo de facilitar el
espacio y las condiciones, para que el participante pueda reconocer algunas

caracteristicas de su persona.

10.-CAMBIOS A LO PLANEADO, DE ACUERDO A LA INTERVENCION

La forma y el proceso de la actividad se realizo de acuerdo a lo programado,
lo que se modifico fue que en lugar de compartir de manera grupal, se compartié en

subgrupos.

11.- INTEGRACION DE LA RETROALIMENTACION.

La retroalimentaciéon de la sesién anterior consistido en la ansiedad que me
genera el observar en los participantes respuestas inesperadas que estén fuera de
mis expectativas, y que al suceder esto me surge un sentimiento de inseguridad y

esto me provoca tomar el control.

En esta tercera sesion mis expectativas fueron mas reales, pude de soltar y

confiar en el valor de la experiencia de la actividad y en el proceso del grupo.
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La retroalimentacion que recibi en el grupo en relacion a esta tercera sesion,
fue méas en funcién de la pregunta final de reflexion y de retomar las respuestas de

los participantes para especificar la reflexion del ejercicio.

También recibi retroalimentacion de la actividad que planeo realizar la

proxima sesion en cuanto al tiempo de duracion del ejercicio, y las reflexiones que
se pueden realizar.
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