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RESUMEN

“Talleres Motivacionales de Superacién Personal a Mujeres de Estrato

Econémico Medio o Bajo, del Municipio de Mixco”

Por: Marlin Judith Cifuentes Garcia

Aproximadamente la mitad de la poblacion guatemalteca son mujeres, entre
mestizas, indigenas, xincas o garifunas. Se considera que en la actualidad
continuan las féminas sufriendo discriminacion y exclusion, tanto dentro como
fuera del seno de sus hogares, mayormente en un estrato econémico medio o
bajo, que la mayoria de veces les impide desarrollarse plenamente fisica o
mentalmente, por lo cual son mas vulnerables a violaciones a sus derechos; y
aunque eso ha estado cambiando, falta mucho por hacer. Ante toda esta
situacion las mujeres pueden presentar baja autoestima, desmotivacion y otras
dificultades derivadas de los malos tratos a los que son sometidas.

Esta investigacion se llevo a cabo en las instalaciones de la Parroquia Santo
Domingo de Guzman, se baso en talleres en los que se trataron temas como la
superacion personal, autoestima, la motivacién, cada una de ellas enfocada a
brindarle herramientas necesarias y practicas directamente hacia mujeres, fuente
fundamental de esta investigacion y hacia actividades que pueden ser
incorporadas a su vida cotidiana y asi mejorar su calidad de vida, sabiendo que
al estar ayudandolas se estara también brindando ayuda a futuras generaciones;
con lo cual se vera beneficiado nuestro entorno psicosocial.

Entre las técnicas e instrumentos utilizados estan: el muestreo simple al
azar; utilizando una muestra de panel (antes y después); charla participativa en
forma grupal; observacion libre, realizada, en cada una de las sesiones; una
encuesta, la cual fue efectuada en el ultimo taller; la Escala de Autoestima de
Rosenberg, aplicada en el primer y ultimo taller.

Promoviendo espacios de formacion a las mujeres, se aumentan las
posibilidades de un cambio, no sdlo a nivel individual, sino en forma general, ya
que ellas son entes multiplicadores para la poblacién en general.



PROLOGO

En estos ultimos afios se ha venido desarrollando una serie de programas y
leyes en defensa de los derechos de la mujer, tal como la aprobacién de la Ley
Contra el Femicidio y Otras Formas de Violencia Contra la Mujer (Decreto 22-
2008 del Congreso de la Republica). ElI balance de la aplicacion de esa
legislacién y de las capacidades del Estado guatemalteco para proteger la vida
de las mujeres es realmente negativo. Las mujeres resultan asi, victimas de la
violencia y la estigmatizacion por parte de un aparato estatal prisionero de
patrones culturales discriminatorios, patriarcales y sexistas; sin embargo, esto no
asegura que cese la discriminacion que se produce dia a dia contra ellas.

La mujer es pilar fundamental en la vida econémica, social, politica, cultural y
académica del pais, lo cual afirma que la mujer ya no puede seguir siendo
espectadora, es hora de que asuma su papel de protagonista en el cambio social
y recupere su lucha por su verdadera realizacién y desarrollo; porque cuando se
habla del futuro de la mujer, se esta hablando del futuro del pais y del mundo, ya
que es ella la encargada de educar a futuras generaciones.

Asimismo, se reconoce que nuestra sociedad debe adquirir nuevos y
mejores habitos de crianza y convivencia, ademas reeducacion en cuanto al trato
familiar y esto se puede lograr a través de mujeres dispuestas a realizar un
cambio significativo en sus vidas.

Por lo tanto, esta investigacion pretendio, por medio de talleres
motivacionales, brindarles las herramientas necesarias para que enfrenten de
mejor manera la problematica que puedan vivir, tanto dentro de sus hogares

como fuera de ellos.



CAPITULO |
INTRODUCCION

La mujer ha sido victima de violencia desde hace anos y esto debe cambiar,
por lo cual en la presente investigacion tuvo como objetivo principal el fortalecer
la motivacion intrinseca y extrinseca de las mujeres con estrato economico
medio o bajo; sin olvidar el promoverles espacios de formacion, el coadyuvar a
mejorar su autoestima y buscar diferentes alternativas de vida que respondan a
las necesidades emocionales, que ellas puedan necesitar y en especifico
enfocado hacia las mujeres que pertenecen a las diferentes sub-pastorales de la
Pastoral Social, de la Parroquia Santo Domingo de Guzman ubicada en la 52
Avenida 4-33, zona 1 de Mixco, de la cual se recopil6 un grupo de 30 sefioras,
de 25 afos en adelante, el proyecto duré ocho sesiones, realizando los talleres
dentro de sus instalaciones, en un horario e 3:00 a 4:00 de la tarde.

La Investigacion se basd en talleres en los que se tocaron temas como
superacion personal, en donde las mujeres que participaron debian comprender
que la intencidn de hacerlo tenia que salir de ellas y asi poder alcanzar un
estado de satisfaccibn consigo mismas y con las circunstancias fisicas y
emocionales que las rodean, para gozar de una vida evolucionada y libre de
jaulas impuestas muchas veces por ellas.

También se hablé sobre autoestima, su escasez produce patrones muy
preocupantes en las mujeres, tanto como inhabilidad para controlar su propia
vida, tristeza, ansiedad, vulnerabilidad a la depresion y tendencia a verse a si
mismas como menos capaces de lo que en la realidad son.

Ademas se les motivo a que siempre se esfuercen a ser mejor, luchar contra
la desidia, la pereza y poner su voluntad para lograr cualquier cosa que quieran,

con disciplina y persistencia.



Ademas la investigacion fue dirigida a evitar el Sindrome de Burnout en las
mujeres, el cual se caracteriza por un proceso marcado por el cansancio
emocional, la despersonalizacion y el abandono de la realizacion personal; en
donde el cansancio o agotamiento emocional constituye la primera fase del
proceso, caracterizado por una progresiva pérdida de las energias vitales y una
desproporcion creciente entre el trabajo realizado y el cansancio experimentado.

El beneficio para la psicologia es el poder continuar verificando que sus
diferentes técnicas pueden colaborar para el bienestar emocional, en este caso
de las mujeres.

La relaciéon con las participantes fue directa, ya que se observaron los
problemas que surgen cuando la mujer es victima de la violencia y la
estigmatizacion por parte de un aparato Estatal prisionero de patrones culturales
discriminatorios, patriarcales y sexistas.

Se tuvo mas acercamiento a través de observaciones, una encuesta, la
aplicacion de una prueba en forma de panel, las cuales sirvieron para obtener la
captacién y asimilacion de lo realizado durante los diferentes talleres.

La investigacion se realizé con la satisfactoria colaboracion de todas las
personas que estuvieron involucradas, a pesar de los diferentes inconvenientes
ambientales que se presentaron en el transcurso de la misma.

Una de las experiencias mas significativas fue el haber compartido con el
grupo de seforas que participaron en los talleres, quienes empezaron a llegar
por curiosidad y en el transcurso de los mismos su interés fue manifestandose.

Con la realizacién de la investigacidon se comprobo la hipotesis planteada
“Los talleres motivacionales dirigidos a mujeres con estrato econémico medio o
bajo, ayudan a incrementar el autoestima de las mujeres, que asisten a los
diferentes grupos de la Parroquia Santo Domingo de Guzman de la zona 1 de

Mixco.”



1.1 Planteamiento del Problema y Marco Teérico

1.1.1 Planteamiento del Problema

El problema consistié en la dificultad que tiene el ser mujer en nuestro pais,
con toda la discriminacidn que existe tanto dentro como fuera de nuestros
hogares, sin importar el nivel econdmico pero, a mi parecer, observandose mas
en el nivel medio o bajo, en donde la falta de educacion de la mujer causa mas
problemas de discriminacion, falta de oportunidades laborales, explotacion,
violencia y acoso laboral, dentro de sus hogares en muchos de los casos;
ademas de lo que conlleva la falta de educacién, que muchas veces se ve
reflejada en la forma de expresarse, la timidez, la falta de decision, la poca o
nula planificacion familiar.

Siendo “la mujer repetidamente abusada se destruye psicolégicamente, se
incapacita para tomar las decisiones correctas y cae en la ambivalencia afectiva;
su autoestima queda por los suelos hasta creer ella misma que merece tales

insultos y golpes.”’

Y por ende esto constituye un obstaculo al desarrollo social
del pais, incluyendo el municipio de Mixco en donde se pudo observar mas de
cerca esta situacion.

Al realizar los talleres, se tocd un aspecto muy importante de la
personalidad, del logro de la identidad y de la adaptacién a la sociedad, como lo
es la autoestima, que le sirve a la mujer para reconocer que puede darse la
oportunidad de ser feliz, que tiene todo el derecho a elegir, fijarse metas, a ser
optimista y a la vez realista, que debe tener presente que los problemas o
situaciones desagradables no son permanentes, que puede ser
condescendiente con ella, perdonando asi sus errores y aceptar sus defectos

(aunque proponiéndose mejorar) y no solo lo negativo que posee.

'Guevara Monroy, Esly Mireya. [et al]. Eficacia de los Grupos de Autoayuda en el Tratamiento de

Mujeres Objeto de Violencia Intrafamiliar. Universidad de San Carlos de Guatemala. Tesis (Lic. En
Psicologia) USAC. Guatemala. 2000. 32 P4g.



William James, famoso psicologo, escribié: “La accion parece venir después
del sentimiento, pero en realidad ambos estan estrechamente ligados; y
regulando la accién que esta bajo el dominio directo de la voluntad, podemos
indirectamente regular el sentimiento, que no lo esta.

“‘Por tanto, para sentir valor, procedamos como si fuéramos valientes,
empefiemos toda nuestra voluntad para ese fin, y lo mas probable sera que un
arrebato de entusiasmo reemplace el estado de temor.”

Aunque nuestro pais ha hecho grandes avances, aun permanece la
discriminacion, violencia, racismo y exclusién en las mujeres sin distincion de
sexo, edad, raza, religidn o clase social, pero mayormente en las de estratos
econdmicos medio y bajo, por no tener acceso a la ayuda necesaria, y esto la
mayoria de veces, recae en los hijos, lo cual los derrumba afectivamente y los
obliga a crecer en medio del miedo, tension y terror, que influye negativamente
en su desarrollo emocional y mas tarde se manifestara en el abandono escolar,
en el uso de drogas, en desordenes psicologicos, violencia y delincuencia, etc.

“Se debe evitar que la violacién a los Derechos Humanos y los Derechos de
las Mujeres aumente en cualquiera de sus manifestaciones: verbal, psicolégica,

emocional, sexual, fisica, econémica, patrimonial, politica”.

2 Figueras, Albert. Optimizar la Vida Claves para Reconocer la Felicidad.1? Edicion, Editorial Alienta.
Espaia. 2006. 105 Pag.

3 Convergencia Civico Politica de Mujeres CCPM. Podemos Cambiar. 12 Edicion. Litografia Printcolor
Guatemala. 2000. 24 Pag.
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1.1.2 Marco Teoérico

Superacién Personal

“Una persona usualmente se convierte en aquello que él cree que es. Si yo sigo diciéndome
a mi mismo que no puedo hacer algo, es posible que yo termine siendo incapaz de hacerlo.
Por el contrario si yo tengo la creencia que si puedo hacerlo, con seguridad yo adquiriré la
capacidad de realizarlo aunque no la haya tenido al principio.”
Gandhi

Mediante la superacion personal el ser humano puede alcanzar un estado de
satisfaccion consigo mismo y con las circunstancias fisicas y emocionales que lo
rodean, para asi poder disfrutar de una vida mejor; y al decir una vida mejor no
me refiero a una vida con mas comodidades materiales, aunque éstas pueden
ser un resultado del cambio personal, sino una vida evolucionada libre de jaulas,
esas jaulas que nos imponen las ideas y los sentimientos erroneos, ficciones que
crea nuestra mente y que les da tanto poder que se convierten en monstruos
reales.

Aunque sea dificil de creer, la mayoria de las veces uno mismo conspira en
contra de su propia superacion personal, nos dejamos llenar de sentimientos de
angustia, temor, ira y desilusion, como si no tuviéramos ningun control frente a
ellos, como si no pudiéramos decir “ya no voy a sentir esto y punto”. Nos
dejamos inundar de miedos y los encubrimos con excusas, con esperanzas
vanas, esperando el momento adecuado, el minuto perfecto para cambiar de
vida y entonces ese minuto nunca llega, lo que arriba es la pereza, el pesimismo
y las postergaciones propias del espiritu conformista.

La superacion no llega por si sola, un dia no te despiertas y descubres “ah
que bien, soy una persona diferente”, requiere acciones concretas, el simple

deseo no basta, se necesita planeacion, esfuerzo, trabajo continuo, resistencia.
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No se va a encontrar un cambio personal con la adquisicién de bienes
materiales; tener nuestras “cositas” es muy lindo, muebles, ropa, una casa, pero
nada de ello te hara un mejor ser humano, las cosas materiales son como
esparadrapos, te cubren la herida pero no te la curan, y nunca podras ser feliz
entre casas y carros hasta que no hayas evolucionado espiritual y mentalmente,
hasta que no hayas resuelto tus intimos conflictos personales.

La superacion personal no es exclusiva de una determinada edad; jovenes y
personas mayores -hasta muy viejitos- son capaces de lograr grandes empresas,
de cumplir grandes suenos, sin detenerse a dudar por la falta de experiencia o

por el desgaste natural que traen los afos.

Pasos Decisivos para la Superacion Personal

“Las creencias tienen el poder de crear y de destruir. Los seres humanos tienen la habilidad
de tomar una experiencia en su vida y crear un significado destructivo o salvar su vida.”
Anthony Robbins

“Para estar en condiciones de superarse, la persona debe tener en primer
lugar la intencion de hacerlo. Con esto quiero decir que el proceso de cambio es
algo que surge del interior de la persona y no puede ser impuesto desde el
exterior.”

@ Podemos comenzar por ver nuestros habitos y costumbres: el cuidado de las
cosas ajenas y personales, el orden en nuestras comidas, diversiones y
descanso, la atencion y cuidados que procuramos a nuestros familiares (hijos,
padres, conyuge, etc.); tratar con amabilidad a todas las personas, ocupar
nuestro tiempo libre para tener convivencia, cultivar pasatiempos o realizar

actividades sencillas.

4 Superacioén (version electronica) consultado el 15/5/10. Disponible en:

http://www.proyectosalonhogar.com/Diversos_Temas/Superacion.htm
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@ En el terreno profesional no basta lo que hemos aprendido, continuamente
debemos buscar los medios para ser mas profesionales y competentes.

@ Los padres de familia pueden dedicar un tiempo a lecturas sobre cémo educar
mejor a los hijos segun su edad, o inscribirse a cursos que persigan los
mismos fines.

@ Actualmente existen bastantes recursos que ayudan a conocer y a
desempenar mejor la labor de educacién y formacion de la familia.

El hombre es un ser pensante. El hecho de pensar nos diferencia de los
otros animales que carecen de esta capacidad. Los animales actuan por instinto,
algo que indica al animal en cada momento cual es la conducta que debe seguir.
Lo que distingue al hombre es que no tiene una conducta predeterminada para
cada situacion.

Las posibilidades de superacién son innumerables y ante tantos aspectos
podemos caer facilmente en el desanimo. Ademas de tomar la firme decision de
iniciar hoy mismo, conviene elaborar un pequefio plan para hacerlo de manera
ordenada y llevarlo a la practica de forma consistente.

Se debe considerar sobre la existencia de los obstaculos, siempre los habra,
pero la verdadera superacion consiste en afrontarlos y ante ellos cobrar nuevos
brios. En esta vida nada es facil, todo lo que vale la pena requiere de
perseverancia y paciencia para alcanzarlo, es entonces cuando la superacién se
hace sublime alejada de toda vanidad y soberbia con el gozo interior de

acercarnos cada vez mas a la cima de la humana perfeccion.
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Mujer

“Ser mujer es aprender de los errores sin sentirse frustrada, es saber actuar con
dignidad en todas partes, es no perder el suerio por tener que humillarse, es tener la
cabeza en alto aunque deba humillarse. Ser mujer es iluminar la vida en el servicio, es
saber vivir como donacion al otro, es compartir el dolor del projimo, es vivir la vida con
alegria aunque por dentro algarabia la tristeza...

Ser mujer es saber que la amistad es calidad, es aprender a ser paciente....

Ser mujer es descubrir el amor maduro, es vivir la vida junto a la pareja en completa
armonia y felicidad, es tener fe en el ser amado, es sentirse madre frente a todos los
nifios del mundo y sonreir esperando el propio...

Ser mujer es sentirse realizada haciendo y siendo lo que elegimos hacer y ser...
Ser mujer es ser auténtica...”

Mariangela

Mujer significa fuerza vy vitalidad, direccion y seguridad, que sabe reconocer
cuando se equivoca y también es orgullosa de ella misma, soporta mas que
cualquiera y aun asi sale adelante. Solo basta que la vida le ponga las pruebas y
ella pone el corazon para enfrentarlas de manera exitosa.

En algunas culturas, la mujer es un objeto, ha sido marginada e impedida de
ser ella. Colocada en una posicién inferior al hombre, su sierva, su esclava.

“Es un ser humano, creado por Dios, pura y preciosa, con un propoésito, con
una personalidad femenina, con necesidades, con impulsos y deseos, con la
capacidad de ir mas alla de ella misma, con cualidades espirituales, con un valor

incalculable™

. La palabra de Dios expresa, hecha a mi imagen. Génesis
1:27,5:1,2. El dia en que cre6 Dios al hombre, a semejanza de Dios lo hizo.
Varén y hembra los cred; y los bendijo. Formada por El, en el vientre de tu
madre.

Las mujeres son grandes por lo que piensan, por como actuan, como sienten
y no por lo que los demas dicen les han creado un falso concepto de su
verdadero valor se debe hacer conciencia, de que son mas valiosas de lo que la

sociedad las suele catalogar.

Marin, Maria. El significado se ser mujer. Editado 2010 (versién electrénica) consultado el 3/7/10.
Disponible en: http://www.tuvozentuvida.com/2010/03/07/el-signifcado-de-ser-mujer/
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Las mujeres merecen un reconocimiento por sobresalir cada dia en lo que
hacen, en lo que dicen y lo que transmiten. Lejos de ser un sexo débil, son un
sexo que lucha y se defiende de las adversidades al igual que los hombres.

El significado de ser mujer va mas alla que el del milagro de dar vida, o de
vivir por el amor, es todavia mas espiritual pues estan llenas de instintos,
misterio, incertidumbre y también de éxito y fuerza.

Hoy en dia, la mujer ha adquirido un papel mucho mas importante y valorado
en el mundo, a diferencia como ocurria tal vez todavia a principios del siglo
pasado. El legado que se tiene hoy en la lucha realizada para ser tomadas en
cuenta es tan importante, de manera que se pueda heredar lo mismo y mas a las
mujeres del mafiana. Ademas de preservar ese papel tan importante debe
hacerse mas solido y enriquecerlo de sabiduria sin caer en la soberbia o el

abuso de poder que enferma a cualquier ser humano.

La Disputa de la Mujer

“El sabio puede sentarse en un hormiguero, pero sélo el necio se queda sentado en él.”
Proverbio

Algunas mujeres, a lo largo de su vida, se han sentido gordas, feas, inutiles,
tontas, infelices, inseguras, problematicas, frustradas, no queridas y evitadas,
entre millones de sensaciones dolorosas que minimizan su calidad de vida. Su
autoestima es tan baja que no sélo no encuentran la manera de sentirse mejor,

sino que cada segundo se hunden mas en depresion.
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En este punto se debe tomar como una de las opciones el convertirse en su
propia “cheerleader”. Acogerse a su vida como su propio proyecto personal y no
parar hasta que sea tan maravillosa como puede ser; animarse a ir por sus
suefos y a ofrecer al mundo todas sus mejores cualidades. Una vida asi llena a
cualquiera de felicidad y traera muchas cosas buenas a su plano de existencia.

A partir de ahi, no debes dejar que nadie decida por ti, tu pones el qué y los
comos; se debe trabajar en lo que te guste, llevar el estilo de vida que va contigo
y tratar a los demas como te gusta que te traten a ti.

Mantén un dialogo interior y exterior positivo, abstente de chismes, criticas,
desgracias, céntrate en disfrutar y ser feliz, enfocandote siempre en el momento
presente.

Trata al miedo y la duda como amigos que te ayudan a crecer y no sufras
por los resultados tangibles y mucho menos por lo que van a decir los demas, si
vas a tener su aprobaciéon o te van a rechazar.

En el momento en que actues con coherencia interna segun tu propia
sabiduria interior, seras la tipica persona que tiene algo especial y a quien todo
el mundo aprecia.

Claro que de vez en cuando se encontrara a quien no le caigas bien, pero te
debe dar igual, porque tendras la unica aprobacion que necesitas que es la tuya.
Aprende a poner limites saludables, haz sélo lo que te apetezca y comunica tus
sentimientos de forma adulta.

Plantearse un “cambio de actitud es el primer paso de este proceso de
‘reencarnacion” donde “el pasado, humillado” y el presente comienza a

cambiar”®.

6 La Red Business Network. Desarrollo Humano y Profesional. 12 Edicion. Banco Regional, n.a.
Elmhurst. Estados Unidos. 2003. 86 Pag.
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Autoestima

“La suprema felicidad de la vida es saber que eres amado por ti mismo o, mas
exactamente, a pesar de ti mismo.”
Victor Hugo

Solo hay un ser como tu. Eres muy valioso, una expresion irrepetible de la
mente de Dios. Tal vez sea desconcertantemente simple decir que nunca habra
nadie como tu, pero asi es. No existe otra persona que vea el mundo como lo
haces tu, cuyos sentimientos conmuevan tu corazén como lo hacen los tuyos. No
hay nadie, por parecido o conocido que sea, cuyos dias y afios sean idénticos a
los tuyos, nadie que puede alimentar tus suefios, que pueda sentir en el mas
profundo revolotear tus esperanzas como mariposas en torno a tu corazén o
quedar aplastadas por la mano de un extrafo.

Entre esto, como parte fundamental esta la Autoestima, esto quiere decir
“‘quererse a uno mismo y querer a los demas. Significa saber que eres valiosa,
digna, que vales la pena y eres capaz de afirmarlo. Implica respetarte a ti misma
y ensefiar a los demas a hacerlo.”” La clave de la autoestima reside en
comprender que ningun ser humano es perfecto y que en todos existe un
potencial por desarrollar.

La autoestima se compone de pensamientos y sentimientos sobre cémo
somos y actuamos. Mientras mas positivos seamos, mayor sera nuestra
autoestima. Mientras mas negativos nos mantengamos, menor sera la misma.

Cuando los mensajes que recibimos son negativos afectan la confianza y la
sensacion de seguridad que podamos sentir. Si padres, maestros u otras
personas responsables de niilos son agresivos, criticos destructivos y les tratan

con descuido, las heridas en la autoestima seran profundas.

! Patton Thoele, Sue. El Coraje de Ser Tu Misma. 132 Edicion. Editorial EDAF. Espafia. 2000. 120 Pag.
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Por ello es importante evitar dar amor condicionado, hacer declaraciones
que reprueban al nifo en vez de reprobar la accion; castigar frecuentemente o
ser inconsistente y sobreprotectores; esta ultima encierra un rechazo encubierto
que perciben los nifios y envia el mensaje negativo de considerar al nifio inutil.

Si desde nifios somos aceptados con nuestras debilidades y se nos anima
con la confianza de que somos capaces de lograr metas, lo mas probable es que
desarrollemos una autoestima saludable. En ocasiones se minimiza la
importancia de algun don o talento que nos es reconocido y del cual deberiamos
sentirnos muy orgullosos y satisfechos.

La autoestima tiene tres componentes que estan intimamente relacionados:
@ Autovaloracion: es importante darte cuenta de que vales porque existes,

porque eres unico, capaz de amar y ser amado; no por lo que haces o tienes.
Reconocer tu valor intrinseco es parte de la autoestima y del desarrollo de
valores como autorrespeto y responsabilidad hacia ti mismo.

@ Autoconfianza: se refiere a la idea que tienes de tu capacidad o habilidad
para hacer algo, se deriva de aprender a reconocer tus fortalezas y
debilidades en justa perspectiva. Como todo ser humano tienes cualidades y
defectos, los errores que puedas cometer no te hacen menos valioso; por el
contrario, es una oportunidad de aprender y ser mejor cada vez.

@ Autoconcepto: es la idea que tienes de quién eres, cdmo piensas que te ven
los demas. La mala autoimagen hace que hables negativamente de ti, que te
cueste aceptar cumplidos y que te sientas culpable, te dificulta pedir ayuda y
hace que te compares constantemente; como resultado puedes desarrollar

sentimientos de envidia y asumir actitudes negativas hacia otros.
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Origen de la Baja Autoestima

“Nunca te conviertas en una victima. No aceptes la definicion de tu vida por lo que te
dicen los demas. Definete a ti mismo.”
Harvey Fienstein

En lo que nos rodea, a medida que nos desarrollamos desde que somos
nifos, la sociedad nos ensefa a poner “etiquetas” de lo que esta bien y de lo que
no lo esta, en muchos casos, sin tener en cuenta los verdaderos valores que
como seres humanos debemos practicar.

Todos tenemos en el interior sentimientos no resueltos, aunque no siempre
seamos conscientes de esto. Los sentimientos ocultos de dolor suelen
convertirse en enojo y con el tiempo volvemos el enojo contra nosotros mismos,
dando asi lugar a la depresion.

Estos sentimientos pueden asumir muchas formas: odiarnos a nosotros
mismos, ataques de ansiedad, repentinos cambios de humor, culpas, reacciones
exageradas, hipersensibilidad, encontrar el lado negativo en situaciones

positivas o sentirse impotentes y autodestructivos.

Como se Forma la Autoestima

“Sélo si me siento valioso por ser como soy, puedo aceptarme, puedo ser auténtico,
puedo ser verdadero.”
Jorge Bucay

Desde el momento mismo en que somos concebidos, cuando el vinculo
entre nuestros padres se consuma y las células sexuales masculina y femenina
se funden para originarnos, ya comienza la carga de mensajes que recibimos,

primero de manera energética y luego psicologica.
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Debido a que los pensamientos y emociones son manifestaciones de
energia y en el organismo se presentan en forma de reacciones eléctricas y
quimicas, cada vez que una mujer embarazada piensa o siente algo con
respecto al nino en formacion, su cerebro produce una serie de quimicos que se
esparcen por todo su cuerpo y que la criatura recibe y graba en su sistema
nervioso, sin tener la suficiente conciencia como para comprender o rechazar lo
que recibe.

El hecho de que alguno de los progenitores, por ejemplo, asuma como un
problema la llegada del nifio, es captado por éste emocionalmente, y su efecto
formara parte del archivo inconsciente del pequefio y tendra repercusiones mas
adelante, cuando reaccione de diferentes formas y no logre comprender las
causas degeneradoras de sus conflictos. Igualmente cuando ya se ha producido
el alumbramiento, todo estimulo externo influira en el recién nacido y le ira
creando una impresion emocional que influira sus comportamientos futuros. La
forma como nos tratan define la forma como nos trataremos, porque esa es la

gue consideramos como la mas normal.

Autoestima y la Mujer

Regalarte el placer de expresar frases positivas en el dia a dia cambiara tu perspectiva
de la vida misma. Es como expresarle a tu propio cuerpo el amor y respeto que le
tienes. Es como recordarle cuanto lo quieres y cuanto lo deseas mimar, sobre todo

honrar a tu mujer interior que a veces descuidamos.
Andénimo

En la cultura latinoamericana y sobre todo en Guatemala, ser mujer es
sinonimo de ir en el ultimo peldafo en la escala de valores y derechos. En el
rubro de educacion, se perfila en el indice mas elevado de analfabetismo, debido

que desde nifia debe ayudar en los quehaceres del hogar.
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Este fendbmeno obedece a que muchas veces la misma mujer contribuye a
que esos patrones de conducta se afiancen por ser muy permisibles y no
atreverse a romper esos paradigmas que la orillan a marchar cuesta arriba, en la
busqueda de oportunidades, frente al hombre.

Debemos recordar que “la mujer constituye un pilar fundamental en la base
de la sociedad y su participacion en los ambitos sociales es decisivo, como
madre, esposa y trabajadora, por lo que el desarrollo 6ptimo de estos roles,
implica una equilibrada autoestima, que en gran medida corresponde a ella
conquistarla y mantenerla.”

La falta o escasez de autoestima produce patrones muy preocupantes en las
mujeres: inhabilidad para poder controlar la propia vida, tristeza, ansiedad,
vulnerabilidad a la depresién y tendencia a verse a si mismas como menos
capaces de lo que en realidad son. Esto las convierte en numerosas ocasiones
en presa facil del maltrato de sus parejas y hasta de sus hijos.

La autoestima no puede ser verificada por los demas, sino por uno mismo,
pero en el caso de las mujeres, esto se ve reflejado en muchas ocasiones, ya
que ella sufre doble condicidon de inequidad, muchas veces por ser pobre y
ademas, por ser mujer; si a su condicion de pobre y mujer se le agrega su
condicion de madre, con una preocupacion inmensa por la salud, el desarrollo y
la seguridad de los hijos, entonces se puede observar que la mujer tiene una
carga muy pesada de presion que afecta su bienestar fisico y mental. Por ende
su nivel de autoestima esta muy deteriorado.

Tanto el hombre como la mujer deben tener una participacién activa, sin
aislar a la mujer, ya que se ha podido verificar que la poca participacion de la
mujer en los proyectos sociales, atenta contra los resultados y el impacto de los

mismos sobre el desarrollo y bienestar de la comunidad.

8 Bayard, Maria José. 4 Pasos para Subir tu Autoestima. (version electrénica) consultado el 12/5/2011.
Disponible en http://4pasosparasubirtuautoestima.com/blog/11-afirmaciones-para-mejorar-la-autoestima-de-
las-mujeres.html
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Por lo tanto “la mujer debe valorar su papel de madre, esposa y trabajadora,
encontrando en todo momento la oportunidad de educar y apoyar a sus hijos,
esposo, hermanos y vecinos en el proceso de transformacion de su comunidad,
teniendo mayor poder en sus manos, mayor capacidad de toma de decisiones”9,
para esto ella debe creer y aceptar el valor que posee.

Es por ello que se deben disefar oportunidades, estimulos y actividades que
lleven a mejorar la autoestima de la mujer en el contexto de sus relaciones
sociales dentro de la familia y la comunidad; es decir trabajar con ella desde el
contexto donde se desenvuelve su vida, ya que ella tiene que jugar un rol activo
en esta planificacion.

Factores como: yo valgo, soy importante, yo puedo, yo quiero, ente otros,
coadyuvan a fortalecer la autoestima de la mujer, quien es la indicada a revertir
el estigma social que la coloca como un ser débil, incapaz, dependiente, sumisa

y demas calificativos que monscaban su dignidad y salud integral.

Como Mejorar la Autoestima

“Fija tus ojos hacia adelante en lo que puedes hacer, no hacia atras en lo que no puedes
cambiar.”
Tom Clancy

Para mejorar tu autoestima puedes utilizar lo siguiente:
0 ESCUCHATE A Ti MISMO MAS QUE A LOS DEMAS: analiza con cuidado
las opiniones de los demas sobre ti, tu y solo tu eres quien debe tomar la

ultima decisiodn acerca de ti.

o Programa Wifiay de Céritas del Peru. Autoestima, Equidad para la Mujer y Desarrollo Socia. (version
electrénica) consultado el 22/4/2011. Disponible en: http://www.caritas.org.pe/docments/autoest.pdf
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@ CONVIERTE LO NEGATIVO EN POSITIVO: nunca pierdas las ganas de
pensar positivamente, invierte todo lo que parezca mal o que tiene solucion,
Ej.: Mensajes Negativos: no hables, jNo puedo hacer nada!, no esperes
demasiado, no soy suficientemente bueno. Convertido en Afirmaciones: tengo
cosas importantes que decir, tengo éxito cuando me lo propongo, haré
realidad mis suefos, soy bueno

@ DATE UNA OPORTUNIDAD Y RECONOCE TUS CUALIDADES: puedes
pensar en 5 ejemplos que te hacen especial. Siempre tenemos cualidades en
que podemos destacar, algunas hasta el momento ni siquiera las hemos
descubierto.

* ACEPTATE TAL COMO ERES: la aceptacion es la base de la seguridad, la
confianza, el amor y la autoestima. Aceptarse a si mismo implica conocerse,
qué importa si el lunar que tienes en la cara no “le guste” a los demas, analiza
el resto de las partes de tu cuerpo y veras que ellas estan funcionando bien.

@ ACEPTA TUS SENTIMIENTOS: cuando alguien te hace una broma, sonrie.
Trata de disfrutar practicamente de todo. Y si a veces hay cosas que te
pueden poner triste, piensa que eso es pura casualidad, y que eso tendra que
pasar porque la vida se ha inventado para vivirla lo mejor que podamos.

¥ CUIDA DE TI MISMO (A): aprende a ser independiente, y a no depender de
los demas.

@ ATIENDE TUS NECESIDADES: alimento, agua, vestido; seguridad y cobijo.
De vez en cuando no estaria mal que te dieras el gusto de realizar actividades
gue no has realizado por uno u otro motivo.

0 ALIMENTA TU CUERPO, ALIMENTA TU ESPIRITU: la salud mental y fisica
caminan de la mano. Salud mental es estar sonriente, es llegar a tiempo, es
evitar la tristeza, es sentirse comodo en cualquier momento. La salud fisica

esta relacionada con la practica de un estilo de vida saludable.
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@ MANTENTE EN MOVIMIENTO: el ejercicio hace bien, las “endorfinas se
elevan con la practica del ejercicio”, y nos sentimos bien.

@ EXAMINA TUS VERDADES: piensa que en un accidente de transito donde
hubo muchos testigos, probablemente cada uno de los testigos de una version
diferente; ¢cuales son tus primeras decisiones o verdades que recuerdas
haber tomado en la vida? Todo en lo que tu puedes basarte es importante.

® LA VERGUENZA: es un sentimiento que te inmoviliza y en muchas ocasiones
no te deja avanzar. Los mas desvergonzados son los nifios, pero asi han
logrado obtener lo que buscaban.

@ EL AMOR DENTRO DE TI: el primer amor es el de uno mismo y antes de
pedir que nos quieran y nos respeten, debemos querernos e irradiar felicidad.
Cuando estés frente a un espejo simplemente sonrie.

@ PENSAR EN TODO O NADA: nadie es perfecto, porque todos somos
diferentes, algunos tenemos unas cualidades en las que destacamos mas que
otras personas.

= ALIVIAR LA TENSION: el estrés es una epidemia en estos momentos, para
poder aliviarlo, es importante pasar alguin momento a solas durante el dia,
tomate unas mini-vacaciones durante el dia, e imagina que estas en una playa
maravillosa. Duerme lo suficiente. Practica algun deporte.

¥ RESPIRA: cuando tengas una preocupacion respira profundamente y plantea
soluciones. Témate tu tiempo.

@ ELIGE TUS MOMENTOS: cada persona tiene derecho a elegir el momento de
estar solo, con los amigos o con los familiares; eres tu quien debe decidir,
pero recuerda que las demas personas también merecen respeto.

Busca Fuera de ti:

@ LA CONFIANZA: los elogios estaran dispuestos a ser honestos y abiertos con

nosotros. Di elogios con honestidad.

24



w0 JUEGA MAS: haz del momento de la diversion una prioridad. Hoy y todos los
dias, riete de ti mismo si quieres, rie en soledad.

® APRENDE A ESCUCHAR DE VERDAD: la mayoria de las personas creen
saber escuchar, sin embargo muy pocas saben hacerlo de verdad. El mejor
conversador es aquel que sabe escuchar de verdad.

x> DEJA DE HACER COMPARACIONES: ni de ti mismo con otras personas, ni
de unas personas con otras, ya que todas las personas hemos sido creadas
diferentes en todos los sentidos.

> PERDONA Y OLVIDA: el perddn no excusa el comportamiento, no significa la
aprobacion, en cambio implica estar dispuestos a ver con compasion.

@ ALARGA LA MANO Y CONECTA: encuentra un interés comun con gente
que sea importante para ti, ya que el conectarnos nos proporciona una
sensacion de bienestar y de apoyo.

= ESTABLECIENDO LAS FRONTERAS: pide permiso antes de traspasar las
fronteras. Debes tomar en cuenta que todas las personas tienen derecho a su
privacidad y que no debemos traspasar a menos que ellas nos lo permitan.

* RESPONSABILIDAD, LA TUYA, LA MIA 'Y LA NUESTRA: responsabilidad
significa estar dispuestos a responder y ser capaces de hacerlo. Si algo no
sale bien, distingue de lo que es tu responsabilidad y la de los demas.

¥ ENCUENTRA LA FUENTE: puedes desarrollar una practica espiritual que te
mantenga en el camino dia a dia. Es bueno disfrutar hasta de las pequefas
cosas que te da la vida.

x> ABANDONA EL PERFECCIONISMO: no es facil ser perfecto, cuando
unicamente eres un ser humano. Los perfeccionistas siempre buscan algo que

esté mal, lo encuentran y luego se sienten traumatizados.

25



@ VALORA TUS TRIUNFOS: hay que reconocer cada uno de los triunfos que
realiza cada dia, desde el levantarse, el aprendizaje de algo nuevo cada dia,
todo eso que debemos apreciar y celebrar.

¥ REINCIDIR: el éxito es levantarte mas veces de las que caes, recordando que
de cada caida, algo nuevo surge dentro de nosotros.

* PONTE METAS Y REALIZALAS: enumera las areas importantes de tu vida:
la familia, los amigos, la carrera, la economia, lo personal. Una meta es un
deseo con una linea de tiempo.

Trabajar para desarrollar una buena autoestima en los nifios y jovenes es la
base del crecimiento personal y de valores que aseguran una vida feliz y una

adaptacion exitosa en la comunidad.

Como Cambiar Nuestra Vida

“La forma en como te tratas a ti mismo es la base para tratar a los demas.”
Sonya Friedman

Se necesita considerar la posibilidad de cambiar los habitos actuales y crear
unos nuevos. “Después de todo, si se continua haciendo lo que siempre se ha
hecho se seguira consiguiendo lo que se ha conseguido hasta ahora.”’®
Solamente el compromiso de introducir una pequeia mejora cada dia, puede
obrar la diferencia. No se debe observar soélo en lo que estda mal o en lo que se
siente que no se hace bien.

Se debe empezar a darse cuenta y tomarse el tiempo de reflexionar sobre lo
que se hace bien; ir un paso mas lejos y hacer una lista y guardarla cerca de uno
como recordatorio, esto hard aumentar la confianza y autoestima, lo que nos

ayudara a superar las barreras y movernos hacia lo que se quiere conseguir.

10 Figueras, Albert. Optimizar la Vida Claves para Reconocer la Felicidad. 12. Edicién. Editorial Alienta.
Espafia. 2006. 106 Pag.
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El ser mas delicada, pulcra, femenina y dedicada no nos quita toda nuestra
capacidad mental y los conocimientos que obtuvimos a lo largo de nuestra vida.
Son dos cosas completamente distintas.

@ Tu creas tu propia realidad. Nadie mas puede hacerlo: y creas tu propia
realidad aunque no seas consciente de ello. Por ese motivo, con frecuencia
creas por defecto.

wTus deseos y creencias no son mas que pensamientos:
todo pensamiento que ha sido pensado sigue existiendo, y cada vez que te
centras en un pensamiento, activas en ti la vibracion de ese pensamiento. La
unica forma de desactivar conscientemente un pensamiento es activando otro.

@ Tus intérpretes vibratorios mas sofisticados son tus emociones:
si prestas atencidn a como te sientes, comprenderas, desde un nivel muy
profundo, todo lo referente a quién eres, quién has sido y en quién te estas
convirtiendo.

@ Presta atencion a lo que sientes: asi te sera facil averiguar si diriges tu
atencién a tu deseo o a la ausencia de él. Cuando tus pensamientos coinciden
a nivel vibratorio con tu deseo te sientes bien, la gama de tus emociones pasa
de la satisfaccion a la expectativa.

@ Tu imagen hacia ti mismo: la imagen que tienes de ti mismo esta matizada
por experiencias, éxitos y fracasos, las ideas que tu propia persona ha
concebido y las reacciones de los demas hacia ti.

@ Los cumplidos: la imagen que tenemos de nosotros mismos determina en
qué debemos concentrarnos en los cumplidos que se nos hacen y en los

éxitos que logramos.
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@ El comienzo: nadie nos acompafia mas en el camino de la vida que nosotras.
“El ser humano tiene el don del perddn, por eso, lo primero que debemos
hacer es tener una larga charla con nosotras.”"’

*» Pedirse perdon: proponerse comenzar de cero, trabajar para que el dolor y
la frustracion desaparezcan de tu cuerpo y poder pasar de una relacién de
odio con uno mismo hacia una de gran amor y valoracion.

*» Plantéate seriamente tu objetivo de cambiar tu actitud hacia la vida.

« Decirte “Quiero amarme y me voy a amar”, decirlo frente al espejo, pero
decirlo sintiéndolo, que cada palabra resuene fuertemente en tu interior.

% Sonreirse: jtodo va a estar mejor!

Motivacion

“Nuestra gloria mas grande no consiste en no haberse caido nunca, sino en haberse
levantado después de cada caida.”
Confucio

La palabra motivacion vine del latin movere que significa mover. Sin
embargo una definicion mas completa dice que motivacion es una serie de
procesos individuales que estimulan una conducta para beneficio propio,
colectivo o laboral. Es considerada como el impulso que conduce a una persona
a elegir y realizar una accion entre aquellas alternativas que se presentan en una
determinada situacion.

La motivacion esta constituida por todos los factores capaces de provocar,
mantener y dirigir la conducta hacia un objetivo. Es recordar que “Cada dia es

siempre, y hay que gozarlo. Cada dia es una eternidad, y hay que vivirlo.”"?

" Hay, Louise L. El Poder Esta Dentro de Ti. 282 Edicion. Editorial Urano. Espafia. 2003. 180
Pag.

12 Lerner, Lia. Del Automaltrato a la Autoestima, en Busca de la Salud.1? Edicién. Editorial Urano.
Argentina. 2003. 94 P4g.
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En el ejemplo del hambre, evidentemente tenemos una motivacién, puesto
que éste provoca la conducta que consiste en ir a buscar alimento y, ademas, la
mantiene; es decir, cuanta mas hambre tengamos, mas directamente nos
encaminaremos al satisfactor adecuado.

La motivacion también es considerada como el impulso que conduce a una
persona a elegir y realizar una accidon entre aquellas alternativas que se
presentan en una determinada situacion.

El impulso mas intenso es la supervivencia en estado puro cuando se lucha
por la vida, seguido por las motivaciones que derivan de la satisfaccion de las
necesidades primarias y secundarias (hambre, sed, abrigo, sexo, seguridad,

proteccion. etc.).

Tipos De Motivacion

“La compasion de uno mismo es nuestro peor enemigo, y si cedemos a ésta nunca
podremos hacer nada inteligente.”
Helen Keller

Existen dos tipos de motivaciéon que son:

® Motivacion extrinseca: es aquella que obedece a motivos externos, son
concernientes a las recompensas que resuelven las necesidades basicas,
entre ellas estan: administracion y normas personales, técnicas de
persuasion, salarios, relaciones interpersonales, condiciones de trabajo en

general.

@ Motivacion intrinseca: cuando la motivacién personal se realiza unicamente
por interés o por el placer de realizarla y asi obtener las recompensas que
resuelven las necesidades del Yo, entre ellas estan: ascensos, nuevas

responsabilidades, el trabajo mismo, el reconocimiento, y el logro.
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La funcidén de ésta necesidad psicoldgica es la de impulsar al ser humano a
mejorar y a dominar su entorno. Esta nos sirve para conseguir metas mas

dificiles, pues son necesidades psicoldgicas.

Como Buscar la Motivacion

“El conocimiento no basta, debemos ponerlo en practica. Querer no es suficiente,
debemos hacer”.
Goethe™

Somos nosotros mismos los que constituimos una barrera muy grande para
alcanzar nuestras metas ya sea por la indisciplina, pereza, tiempo desorganizado
o0 por no considerar nuestra meta una prioridad, por lo tanto tener nuestros
objetivos claros, poder medirlos, tener creencias positivas tanto en nuestras
capacidades como en los resultados, ademas de disciplina y apoyo de otros, son
los elementos claves para alcanzar lo que queremos.

El camino al éxito, la felicidad y la abundancia es mas sencillo de lo que
muchos creen. Es decir es “sencillo” pero no facil. Todo cambio dirigido a la
mejoria del ser implica esfuerzo, disciplina y motivacion.

La motivacion y la superacién personal son las claves para alcanzar el éxito
y tener una vida feliz, préspera y productiva. Para iniciarse en la busqueda de
nuestra propia motivacién necesitamos respondernos las siguientes 3 preguntas:
® ¢;Qué debo cambiar? |dentifica los aspectos de tu vida que te impiden

desarrollar al maximo tu potencial para ser exitoso y feliz.

@ sPor qué debo cambiar? Reconoce la importancia de cambiar aquellos
aspectos que determinan directamente el nivel de éxito y felicidad que tendras
en tu vida.

@ sComo puedo cambiar? Aprende a desarrollar la motivacion suficiente, la
disciplina necesaria y las actitudes esenciales para lograr cada una de las

metas.

13 Hay, Louise L. El Poder Esta Dentro de Ti. 28 Edicién. Editorial Urano. Espafia, 2003. 87 Pag.
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Pasos para la Motivacion

“De todas las criticas que pasamos en nuestra vida, ninguna es tan importante como la
que nos otorgamos a nosotros mismos.”
Nathaniel Branden

Uno de los grandes obstaculos que encontramos en el camino hacia una
vida mejor es la falta de motivacién. A menudo sabemos lo que debemos hacer
para lograr nuestro objetivo sin embargo vacilamos, algo nos aparta del rumbo o
simplemente no nos dan ganas de hacer lo que se requiere.
® Relacionar el sufrimiento futuro por tu falta de accion en el presente. Por

ejemplo si no nos queremos levantar para ir a trabajar pues relacionaremos
esto con las consecuencias: perderas el trabajo, tu salario, la posibilidad de
comprar las cosas que te gustan, etc., entonces vas a ver que pensar en los
efectos negativos de tu inaccion hara que te levantes y comiences tu dia con
ganas.

@ Observar en tu mente los premios a tu esfuerzo. Proyectar en el cerebro
aquellas recompensas al empefio y dedicacidn es una de las técnicas mas
efectivas para adquirir motivacion inmediata.

® Mantener tu cuerpo en un buen estado fisico. Sin energia no puedes tener
motivacion diaria. Si tu cuerpo estd enfermo o desgastado es mas dificil
adquirir motivacion.

@ Concéntrate en la meta mayor y prioriza. Quizas para llegar a la meta
mayor debes realizar muchas tareas aburridas o fastidiosas pero si te
concentras en la meta mayor pronto te llegara la motivacion.

@ Resuelve tus problemas personales. Resuelve tus sentimientos negativos.
Practica el perddn; pide disculpas, controla tu ira.

@ Empieza, pero empieza ya. Levantate, muévete, comienza por las tareas
menores y asi poco a poco te sentiras motivado para seguir con las metas

mas grandes.
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Principales Teorias sobre la Motivacion

“Somos duefios de nuestro destino. Somos capitanes de nuestra alma”
Winston Churchill

A continuacion se describe brevemente la teoria de Abraham Maslow y su

piramide de las necesidades.

Sagte

/ Ego \
/ Mecesidades Sociales \
/ Hecesidades de Szgu.r:i.dnﬂ. \

/ Mecesidades Fisiolo gicas \

Figure §T 1 : Firdrnde de las Nece sidades de Abrabiarm Maslow

Elementos del Ambiente Personal

® Necesidades Fisiolégicas: necesidades fisicas basicas, como la habilidad
para adquirir alimento, abrigo, descanso, entre otras.

@ Necesidades de Seguridad: un ambiente seguro y no amenazante, como la
seguridad en el empleo, equipo y lugar seguro, estabilidad, proteccion, orden
y limites.

w Necesidades Sociales: pertenencia, contacto y cordialidad con los
compainieros de trabajo, actividades sociales y oportunidades.

® Ego: autoestima, respeto y reconocimiento de los demas.

® Autorrealizacion: desarrollo de potencialidades, creatividad y talentos.
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Elementos del Ambiente Laboral

@ Necesidades de Autoestima: autoexpresion, independencia, competencia,
oportunidad: oportunidades para realizar trabajos creativos, dominio vy
desempeno, libertad para tomar decisiones.

@ Necesidades de Estima: reconocimiento, responsabilidad, sentimiento de
aceptacion, cumplimiento, prestigio: simbolos de posicién, mayor grado de
autoridad, oportunidad y participacion, reconocimientos y recompensas

¥ equipo: oportunidad para interactuar con otros miembros del equipo, ser
aceptado como miembro activo del equipo, alta moral de grupo

@ Necesidades de Seguridad: seguridad, estabilidad, evitar dafos fisicos,
evitar riesgos: antigiedad en el puesto, programas de seguridad y bienestar,
condiciones laborales seguras.

@ Necesidades Fisiolégicas: alimentacion, vestido, habitacion, confort, instinto
de conservacion: sueldos y salarios, herramientas que faciliten el trabajo,

meétodos de trabajo eficiente.

Teoria de la Jerarquia de Necesidades de Abraham Maslow (1954).

Factores de Motivacion que Aumentan la Satisfaccién del Trabajo

@ Trabajo Estimulante: posibilidad de manifestar la propia personalidad y de
desarrollarse plenamente.

@ Sentimiento de Autorrealizacion: |la certeza de contribuir en la realizacion de
algo de valor.

@ Reconocimiento: la confirmacion de que se ha realizado un trabajo
importante.

@ Logros y Cumplimiento: la oportunidad de llevar a cabo cosas interesantes.

@ Responsabilidad Mayor: la consecucion de nuevas tareas y labores que

amplien el puesto y den al individuo mayor control del mismo.
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Factores de Higiene que ante su Ausencia crean Insatisfaccion en el

Trabajo

@ Factores Econémicos: sueldos, salarios, prestaciones.

@ Condiciones Laborales: iluminacion y temperatura adecuada, entorno fisico
seguro.

® Seguridad: privilegios, antigiedad, procedimiento de quejas, reglas de trabajo
justas, politicas y procedimientos

@ Factores Sociales: oportunidades para interactuar con los demas
trabajadores y convivir con los comparfieros de trabajo.

@ Categoria y Status: titulos de los puestos, oficinas, etc.

Motivacion y Conducta

“Deja hablar a tu mente aunque tiemble tu voz”.™

Anobénimo

Con el objeto de explicar la relacibn motivacién-conducta, es importante
partir de algunas posiciones tedricas que presuponen la existencia de ciertas
leyes o principios basados en la acumulacidon de observaciones empiricas.

Segun Chiavenato, existen tres premisas que explican la naturaleza de la
conducta humana. Estas son:
® El comportamiento es causado. Es decir, existe una causa interna o externa

que origina el comportamiento humano, producto de la influencia de la
herencia y del medio ambiente.
@ ElI comportamiento es motivado. Los impulsos, deseos, necesidades o

tendencias, son los motivos del comportamiento.

¥ Kingma, Daphne Rose. Aprende a Quererte. 12 Edicion, Editorial Urano. Espafia. 2005. 10
Pag.
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@ EI comportamiento esta orientado hacia objetivos. Existe una finalidad en
todo comportamiento humano, dado que hay una causa que lo genera. La
conducta siempre esta dirigida hacia algun objetivo.

Exito: la palabra latina de donde procede, significa “salida”. Tu salida.

Entendemos por éxito estar, llegar a un sitio o situacion distinfos (y
deseados) a los que estabas originalmente. Es alcanzar tus objetivos
personales.

Toda sensacidon de éxito conlleva necesariamente el logro de uno o varios
objetivos pero, el éxito es totalmente subjetivo. No existe un patrén universal

para medir el éxito; por lo tanto, tienes que definir que es el éxito para ti.

Motivacion y la Relevancia en la Mujer

“Un optimista es el que cree que todo tiene arreglo. Un pesimista es el que piensa lo
mismo, pero sabe que nadie va a intentarlo.”
Jaume Perich

Toda mujer debe lograr no convertirse en un ser apagado sin luz propia.
Pues todo en esta vida es cuestion de voluntad y actitud, voluntad para dar un
paso adelante y decidir empezar hacer cosas y aun mas duro mantener esas
actividades a diario, integrarlas como parte importante de su individualidad.
Cuando hay motivacién, la accion es desprovista de cualquier complicacién. El
hacer las cosas se vuelve automatico. En lo que debemos concentrarnos es en
la solucion de los problemas que nos competen resolver.

Las mujeres deben aprender que no importa, que siempre se debe hacer el
mejor esfuerzo, luchando siempre contra la desidia y la pereza, poner la mejor
voluntad para lograr cualquier cosa que queramos, en eso entra la disciplina y la

persistencia que tengamos al hacerlo.
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Dios hizo a la mujer para ayudar al hombre, siempre y cuando él también
luche por ayudarse. Intercambiar ideas para encontrar soluciones. Si mas
mujeres supieran lo que valen hubiesen mas mujeres profesionales ocupando
importantes plazas de trabajo, menos mujeres maltratadas y tal vez menos

hombres mal tratadores y abusivos; si, porque al hombre lo educa la mujer.
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1.1.3 Hipétesis

Hipotesis de trabajo

“‘Los talleres motivacionales dirigidos a mujeres con estrato econdémico
medio o bajo, ayudan a incrementar el autoestima de las mujeres, que asisten a
los diferentes grupos de la Parroquia Santo Domingo de Guzman de la zona 1

de Mixco.”

Conceptualizacion de las variables:

A. Variable independiente:
Talleres motivacionales: actividades planificadas bajo un esquema vy
funcion especifica, para un fin determinado, siendo de suma importancia
para un cambio de actitud.

B. Variable dependiente:
Incrementar su autoestima: contribuir a su autoaceptacion, vy
autoconfianza, lo cual se vera reflejado en su calidad de vida tanto familiar

como laboral.

Indicadores:
Variable independiente:
® Participacion
Dialogo
Reflexion

O

O

¥ Adquisicion de conocimientos

¥ Practica de nuevos conocimientos
O

Integracion de conocimientos
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Variable dependiente:
@ Obtener puntuaciones entre 26 y 29, se considera como autoestima
normal.
¥ Obtener puntuaciones entre 30 y 40, se considera como autoestima

buena.

1.1.4 Delimitacion

La poblacion que se selecciond surgié al girar una invitacién a los diferentes
grupos, que conforman la Pastoral Social de la Parroquia Santo Domingo de
Guzman ubicada en la 52 Avenida 4-33, zona 1 de Mixco, de la cual se recopild
un grupo de 30 seforas, de 25 afos en adelante. El proyecto tuvo una duracién
de ocho sesiones, realizando los talleres dentro de sus instalaciones, solamente
los dias sabados en un horario de 3:00 a 4:00 de la tarde.

Los factores que se tocaron fue la importancia de la autoestima dentro de la

vida cotidiana de cada mujer.
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CAPITULO Il

Técnicas e Instrumentos

2.1Técnicas
Técnica de Muestreo

Se utilizé un muestreo probabilistico, en este caso el muestreo aleatorio
simple, en donde todos los individuos tienen una probabilidad conocida de ser
incluidos en la muestra.

Las participantes para este proyecto salieron de una forma aleatoria simple
de los diferentes grupos de la pastoral, en los cuales se lanzé la invitacion y
también se realiz6 la comparacién entre dos medias a la que nos referimos
como un diseno de antes-después, que es el caso de una sola muestra medida
en dos puntos diferentes en el tiempo.

Esto se organiz6 para finales del mes de mayo, junio e inicios de julio, con
un grupo de 30 mujeres, de 25 afios en adelante, con un nivel académico de
primaria y basicos, de un nivel econdmico medio y bajo, regidos por la religion
catdlica, que pertenecen a los diferentes grupos de la Pastoral Social de la
Parroquia Santo Domingo de Guzman, de la zona 1 de Mixco. Llevado a cabo en

sus instalaciones.

Técnicas de Recoleccion de Datos (o de Informacién)

@ Observacion Libre: fue realizada durante todas las sesiones. Para dicho
proceso fue necesario una guia de observacion que se puede encontrar en
anexos, que permitira ver las reacciones y captacidon que tuvieron las

participantes. (Anexo 1)
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@ Charla Participativa: llevada a cabo en la primera semana, en el mismo
horario de 3:00 a 4:00 p.m. los dias sabados, con el grupo de mujeres que
pertenecen a los diferentes grupos de la Pastoral Social de la Parroquia Santo
Domingo de Guzman, de la zona 1 de Mixco.

Utilizada para lanzar preguntas al aire sobre los temas que se trataron en los

talleres y asi captar los conocimientos de las participantes; sobre todo para

mejorar el proceso de aprendizaje, basandose y explorando lo que ya
conocian.

@ Talleres: cada semana fue uno diferente:
+« Primera Semana: charla participativa y la primera prueba de autoestima, en

dicha sesion al igual que en las siguientes, la observacion libre fue
necesaria (Anexo 1y 2)

+ Segunda semana: se inicié con la primera sesion del taller de autoestima
tratando temas como el origen de la autoestima, su formacion e
identificacion.(Anexo 4)

% Tercera Semana: finalizacion del taller de autoestima, con los temas de
autovaloracion, autoconcepto, autoimagen. (Anexo 5)

+ Cuarta Semana: se hablé sobre la comunicacién, tocando puntos como los
tipos de comunicacion y comunicacion asertiva. (Anexo 6)

% Quinta Semana: tubo inicio el taller de motivacion, abordando temas como
superacion personal, motivacion y origenes de la motivacion. (Anexo 7)

« Sexta Semana: concluyé el taller de motivacion, orientado a los tipos de

motivacion y como motivarnos. (Anexo 8)
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« Séptima Semana: se realizd el taller expresando mis conocimientos,
enfocado por las participantes en lo aprendido; ellas elaboraron diferentes
actividades, tales como exposiciones, debates, charlas, dramatizaciones,
para expresar la asimilacion de cada una, de los temas tratados y como
poderlos llevar a la practica en su vida diaria. (Anexo 9)

+ Octava Semana: se clausuraron los talleres y se llevé a cabo por segunda
vez la prueba de autoestima, para registrar los cambios que pudieran
darse, luego de la participacidon en el taller. Asimismo se aplicd la encuesta
de “Informacién Directa” cuyo propdsito fue como su nombre lo indica el
obtener de las mismas participantes la opinion que cada una de ellas con
respecto a lo realizado y a la vez enfocandolo en su continuidad para

beneficiar a mas mujeres.

Técnicas de Analisis Estadistico de los Datos

@ Se logré la tabulacion de todos los resultados obtenidos en la aplicacion del
test de autoestima, utilizando la forma de panel, que consiste en la
comprobaciéon de diferencias entre medias, en especifico utilizando la
comparaciéon de la misma muestra medida dos veces. Es decir que se realizd
la comparacion entre dos medias a la que nos referimos como un disefio de
antes-despueés, que es el caso de una sola muestra medida en dos puntos
diferentes en el tiempo, con el propdsito de realizar la prueba de hipotesis.

@ Se graficaron los resultados, cuantitativos derivados del estudio.
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2.3 Instrumentos

@ Prueba de Autoestima: se utilizo la Escala de Autoestima de Rosenberg, que
se encuentra entre los diversos instrumentos que se han desarrollado para
medir la autoestima, es el mas frecuente y universalmente utilizado. Creado
por Rosenberg en 1965.
Esta prueba fue creada para servir como una medida unidimensional de la
autoestima global, diversos estudios han cuestionado tal propiedad
Rosenberg entendio la autoestima como un sentimiento hacia uno mismo, que
puede ser positivo o negativo, el cual se construye por medio de una
evaluacion de las propias caracteristicas.
Fue dirigida en un principio a adolescentes, hoy se usa con otros grupos
etarios. Su aplicaciéon es simple y rapida. La Escala de Autoestima de
Rosenberg es una de las escalas de autoestima mas utilizada en el mundo,
por lo cual ha sido traducida a multiples idiomas.
“La escala consta de 10 afirmaciones de los sentimientos que tiene la persona
sobre ella, 5 direccionadas positivamente (items 1, 2, 4, 6 y 7) y 5
negativamente (items 3, 5, 8, 9 y 10) (ejemplos, sentimiento positivo: " creo
que tengo un buen numero de cualidades " sentimiento negativo: " siento que
no tengo muchos motivos para sentirme orgulloso de mi"). La graduacién de
respuestas tiene 4 puntos (1 = muy en desacuerdo, 2 = en desacuerdo, 3 = de
acuerdo y 4 = muy de acuerdo) y se asigna el puntaje inverso a las
afirmaciones direccionadas negativamente; los valores tedricos fluctuan entre

10 (baja autoestima) y 40 (alta autoestima).”*®

5 Escala de Autoestima de Rosenberg (version electrénica) consultado el 30/9/11. Disponible en:
http://www.trabajosocialudec.cl/rets/wp-content/uploads/2010/12/Analisis-Psicomtrico-de-la-Escala-de-

Autoestima-de-Rosenberg.pdf
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Es una escala autoaplicada donde los participantes marcan con una " X" las
alternativas que mas lo identifican.

Se considera también en ocasiones el intervalo 26- 29 puntos, como el nivel
normal. En la cola inferior se definen los de baja autoestima y en la superior

los de alta autoestima.

@ Encuesta: conjunto de preguntas y respuestas recogidas para reconocer las
opiniones, actitudes y sentimientos hacia un tema determinado, en este caso
para conocer la asimilacion y aprovechamiento de las participantes hacia los
conocimientos y experiencias adquiridos en los talleres, asimismo colaborar
en la confirmacién del cumplimiento de los objetivos establecidos.

Las preguntas realizadas dentro de la encuesta fueron preguntas cerradas
(respuesta corta).

Se utilizé al finalizar todos los talleres, en el mismo horario de 3:00 a 4:00 p.m.
los dias sabados, con el grupo de mujeres que pertenecen a los diferentes
grupos de la Pastoral Social de la Parroquia Santo Domingo de Guzman, de la
zona 1 de Mixco, tomando en cuenta solamente al grupo de mujeres que lo

quisieron realizar. (Ver Anexo 3)

43



CAPITULO I
PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE
RESULTADOS

3.1 Caracteristicas del Lugar y de la Poblacion
3.1.1 Caracteristicas del lugar
3.1.2 Caracteristicas de la poblacion

Aqui se presentan los resultados tanto cuantitativos como cualitativos de
dicha investigacion, la cual se realizé con una poblacion de 30 mujeres, de 25 a
68 anos.

Las participantes se sustentan bajo la religion catdlica, cinco de ellas
pertenecian a la pastoral educativa y las demas a la pastoral de enfermos. El
20% poseian educacion primaria, entre los diferentes grados que esta posee, un
8% concluyo la educacion secundaria y unicamente una se gradué de secretaria
comercial y oficinista.

Como la investigacidn se enfocé al Municipio de Mixco y siendo la Parroquia
Santo Domingo de Guzman la coordinadora de varios sectores del mismo se
logro realizar la investigacion con participantes de la zona 1, que comprende
cabecera, Lo de Coy, Aldea El Manzanillo, Chipatal y Tierra Blanca; zona 9,
Colonia El Satélite y EI Aguacate; zona 10 La Comunidad y Colonia Berlin.

Las participantes son amas de casa de las cuales un 20% se dedica a
trabajos domésticos, que les permiten obtener un ingreso econdmico, sin

descuidar sus hogares y su vida personal.
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Al formar parte de la iglesia ellas logran encontrar una técnica de autoayuda,
con la cual llegan a ser entes muntiplicadores no solo para sus familias, sino
también para su comunidad; en donde expanden la palabra de Dios, la cual les
llena de buenos frutos y les produce amor, paz, alegria, paciencia, amabilidad,
bondad, fidelidad, humildad.

Al inicio de los talleres se mostraron timidas por estar en algo diferente,
ademas de no conocerse, ni compartir con las demas participantes, ya que
tienen reuniones cada tercer viernes del mes pero en esos momentos solo se
saludaban y no interrelacionaban. Al transcurrir los mismos ellas fueron
desenvolviéndose cada vez mas, participaron en todas las actividades,
comentaban sobre lo realizado y pedian dinamicas las cuales les ayudé a una
mejor comprension y segun comentaron les recordaba su infancia. La alegria
demostrada en sus sonrisas y en su desinhibicion motivaron a un mayor
aprendizaje.

Luego de haber realizado la guia de observacidon, la encuesta y la
comparacion de la misma muestra medida dos veces, a las sefioras que
pertenecen a los diferentes grupos de la Pastoral Social de la Parroquia Santo
Domingo de Guzman de la zona 1 de Mixco, se presenta la descripcion de los
siguientes resultados obtenidos.

En primer lugar podremos encontrar el Cuadro No. 1 en el que se dan a
conocer los resultados en bruto, de las pruebas realizadas al grupo de mujeres
que participd en la investigacion sobre la Escala de Autoestima de Rosenberg,
por confidencialidad no se proporcionan los nombres de las participantes,
seguido por el procedimiento conforme las formulas que se utilizan en la
comparacion de la misma muestra medida dos veces, las que permitieron

contrastar la hipotesis de trabajo planteada en la investigacion.
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Cuadro No. 1

Resultados de la Escala de autoestima de Rosenberg — RSES

No. ANTES DESPUES D D2
1 28 34 -6 36
2 28 31 -3 9
3 25 29 -4 16
4 28 32 -4 16
5 25 32 -7 49
6 25 32 -7 49
7 25 34 -9 81
8 29 32 -3 9
9 27 31 -4 16

10 24 28 -4 16
11 29 30 -1 1
12 23 29 -6 36
13 29 36 -7 49
14 24 29 -5 25
15 26 32 -6 36
16 24 29 -5 25
17 26 32 -6 36
18 23 27 -4 16
19 25 28 -3 9
20 29 31 -2 4
21 28 30 -2 4
22 27 29 -2 4
23 27 31 -4 16
24 26 29 -3 9
25 26 28 -2 4
26 25 28 -3 9
27 25 29 -4 16
28 27 29 -2 4
29 29 32 -3 9
30 26 30 -4 16
788 913 625

La fuente de los resultados anteriores, fue obtenida de las pruebas

realizadas al grupo de mujeres de la Iglesia Santo Domingo de Guzman de la

zona 1 de Mixco.
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Cuadro No. 2

Escala de Autoestima de Rosenberg — RSES

Comparacion de la misma muestra medida dos veces

Totales obtenidos en las pruebas

$X1=788 $X2=913 D2 = 625
Procedimientos
¥ 1= X1 H o= X2
N N
T 1=788 T o=913
30 30
1 1= 26.27 7 2=30.43
S=VSD2 — (¥X1— X2) odif = s
N N — 1
S=V 625 — (26.27 — 30.43)2 odif = 1.88
30 V30 — 1
S=\ 625 — 17.31 odif = 1.88
30 \29
S=v20.83 — 17.31 odif= 1.88
5.39
S=V3.52 odif = 0.35
S=1.88
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t= 1— X2 gl=N—1

odif
t=26.27 — 30.43 gl=30—1
0.35
t= -4.16 gl=29
0.35
t=-11.89

Razén” t” obtenida 11.89
Razon “t” delatablaC  2.045
gl=29

P=0.05

Aun nivel de significancia del 5% se concluye que el valor obtenido en la
presente estadistica es mayor que el valor observado en la tabla'®, por lo tanto
se acepta la hipotesis de trabajo “Los talleres motivacionales dirigidos a mujeres
con estrato econdmico medio o bajo, ayudan a incrementar el autoestima de las
mujeres, que asisten a los diferentes grupos de la Parroquia Santo Domingo de
Guzman de la zona 1 de Mixco.” Y se rechaza la hipétesis nula. Segun el
comentario de una participante también se puede confirmar que los talles fueron
de utilidad. "Me gusté la capacitacion, me ayudé en mi superacion como

mujer.”(Encuesta No.5)

16 Levin, Jack. Fundamentos de Estadistica en la Investigacion Social. 22 Edicion. Editorial Harla.
México. 1977. 283 Pag.
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A continuacién se podra observar la Grafica No.1 en donde se presentan los
datos del total de punteo observado en las mediciones de antes y después con

la Escala de Autoestima de Rosenberg.

Grafica No. 1
Escala de Autoestima de Rosenberg -RES-

940
G 920 913
r 900
u m 880

860
P U g0
o ] 820

e 800 788

d r 780
e e 760

740
3 S 720

Fuente: Datos Obtenidos de la aplicacion de la prueba, medida dos
0 veces
mAntes = Despues

Ademas de los datos conseguidos en la Escala de Autoestima se pudo
recabar informacion de la propia expresion de las sefioras por medio de la
encuesta de Informacion Directa, en la cual ellas pudieron pronunciarse
libremente sin ser cuestionadas en ninguin momento; como por ejemplo algunas
de las respuestas proporcionadas por las participantes con respecto a la

pregunta No. 6.

49



@ “Doy gracias a Dios por esta ensefanza, los talleres fueron una bendicion.”
(Encuesta No.2 )

® “Que se sigan realizando los talleres, ya que son de mucha utilidad en nuestra
vida diaria, por mi parte si logré muchas cosas.” (Encuesta No.12)

@ “Fue muy agradable estar siempre motivada.” (Encuesta No.3)

@ “Yo pienso que deberian seguirnos motivando, porque se siente un gran

apoyo, que Dios la bendiga.” (Encuesta No.30)
Los resultados de dicha encuesta se pueden presenciar en la Grafica No. 2

en la cual se ve reflejado que las diferentes actividades realizadas en los talleres,

fueron bien aceptadas y asimiladas por las participantes.
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Analisis Cualitativo

Se realizo la investigacion con una muestra de 30 mujeres, comprendidas
entre los 25 afos en adelante. Esta constdé de nueve talleres enfocados hacia
temas de superaciéon personal para mujeres sabiendo que son ellas entes
multiplicadores tanto dentro como fuera de sus hogares.

Desde antes del inicio de los diferentes talleres las participantes
manifestaron tener una actitud positiva, aunque al inicio no fue manifiesta, al
transcurrir los mismos fue aumentando. El didlogo que se mantuvo con ellas fue
siempre enfocandolas hacia los temas tratados, y asi la adquisicion de los
nuevos conocimientos pudiera captarse y ser reflexionada con mayor facilidad
para ser parte de su vida cotidiana, combinandola con ejercicios simples como
el sonreirse y darse animo al levantarse, el no permitir que sean otras personas
que decidan por ellas, lo cual contribuiria a lo que se queria lograr en cada una
de ellas, como lo es un cambio positivo y guiado en sus vidas.

Es de nuestro conocimiento el papel importante que juega la autoestima en
nuestras vidas, desde el momento de la concepcién y como puede ir variando
dependiendo de la importancia que nos brindemos, sobre todo el saber y
reconocer que nunca es tarde para cambiar, tanto nuestro entorno como la forma
de sentirnos ya que esto va a depender de la forma en que lo veamos y
actuemos.

Pero también para que la integracion de los conocimientos que se le
brindaron a cada una de ellas fuera llevada a la practica no se pudo dejar de
lado, temas como la comunicacion y la motivacion, porque no hay ningun ser
humano que no se relacione con otro, para esto muchas veces se debe tener la
decision de hacerlo, sabiendo concretamente que se va a decir, respetando y
valorando a la otra persona, tal como quisiéramos que nos trataran a nosotros en

todo momento.
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El psicélogo sabe que una persona se maneja en la vida segun como se
sienta consigo misma, como pueda expresarse y que propésitos pueda tener.
Ninguna persona teniendo su propio criterio desea ser dirigida como un titere.
Con esto sale a relucir la importancia que posee cada individuo y el velar en este
caso por las participantes para que puedan recabar la mayor informacion tanto
vivencial como tedrica sobre los puntos que deben fortalecer y sobre todo
mantener y hacerlos parte de su vida diaria al finalizar los talleres. Ademas
tomando en cuenta que en nuestro pais es de suma importancia toda la ayuda
que se le pueda brindar a esta parte de la poblacion, que en determinada forma
es aun discriminada.

Los talleres fueron creados con la finalidad de salir de lo cotidiano, las
dinamicas contribuyeron a que su inhibicion disminuyera permitiendo su
autoconocimiento, su automotivacion y la asimilacion de informacién, asi como
el interés de indagar por ellas mismas.

La fiabilidad de la investigacion se pudo comprobar al aplicar una prueba
estandarizada y probada en varios paises como lo es la Escala de Autoestima de
Rosenberg, de facil comprension para las participantes.

La prueba consta de diez preguntas, cada una con opcion a cuatro posibles
respuestas, las cuales ya cuentan con un punteo establecido. Al finalizar estas
se contabilizan y se situan en tres diferentes rangos: baja autoestima, autoestima
normal y buena autoestima.

En la investigacion se utilizd la muestra de panel (antes y después) en la
cual se realizo la prueba dos veces una al inicio y otra al finalizar. Los resultados

obtenidos en ambas pruebas son los siguientes:

53



Rango 12 22 Nivel de Autoestima
0-25 12 0 Baja

26-29 18 13 Normal

30-40 0 17 Buena

En la primera aplicacion del test de Rosenberg se refleja que un grupo de
participantes se ubicaba en el rango de baja autoestima, siendo probable que su
autoconocimiento y autovaloracion fuera limitado en ese momento y haciéndolas
vulnerables a su entorno. El otro grupo estuvo en el rango normal, reflejando
probablemente suficiente confianza en si mismas, apertura a la adquisicién de
nuevos conocimientos y a continuar reconociendo sus capacidades.

En la segunda aplicacion ninguna de las participantes se ubico en el rango
de baja autoestima. La mayoria esta en los rangos de autoestima normal y
buena, lo cual refiere que su autoconocimiento, autoaceptacion y autovaloraciéon
mejoro, con disponibilidad a nuevos aprendizajes, que favorezcan su motivacion
y por ende su superacién personal.

Por lo tanto se comprobd la importancia de la investigacion y los beneficios
recibidos, ya que las técnicas y metodologia de los talleres favorecen el
aprendizaje, el autoreconocimiento y asi darse cuenta del valor que cada una de

ellas posee.
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4.1

O

CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones
Mediante el analisis estadistico de la informacidén se acepta la hipdtesis de
investigacion “Los talleres motivacionales dirigidos a mujeres con estrato
econdmico medio o bajo, ayudan a incrementar el autoestima de las
mujeres, que asisten a los diferentes grupos de la Parroquia Santo Domingo
de Guzman de la zona 1 de Mixco,” ya que se evidencio que los talleres son
bien aceptados por ellas y favorecen el autoconocimiento, la autoaceptacion
y la autovaloracion.
Promoviendo espacios de formacién a las mujeres, se aumentan las
posibilidades de un cambio, no s6lo a nivel individual, sino en forma general,
ya que ellas son entes multiplicadores para la poblacién en general.
La participacion activa de las mujeres es imprescindible para el desarrollo
econdmico y social de Guatemala, porque lo que desempefan tiene una
funcién decisiva dentro de su familia, en la comunidad y en toda la sociedad.
Es posible fortalecer la motivacion intrinseca y extrinseca de la mujer con
estrato econdmico medio o bajo, no importando la edad que posea; porque
cuando la persona tiene un conocimiento eficaz sobre ella, puede describir,
explicar y controlar sus emociones, permitiendo asi que las mismas trabajen
a favor y no en su contra.
La ensefianza participativa sirvié para la aceptacion y asimilacion de los
talleres, ya que entre juegos y risas ellas fueron comprendiendo el contenido
de los temas.
Las técnicas y metodologia de los talleres implementados en la investigacion
favorecen el aprendizaje y el autoreconocimiento, porque permite que las

participantes se den cuenta del valor que poseen.
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@ Cada actividad realizada con las participantes contribuy6 en varios aspectos
de su vida, como se reflejo en el cambio de su actitud y en el interés por la
adquisicidn e integracion de nuevos conocimientos.

¥ Aunque las participantes eran parte de grupos de apoyo, se pudo constatar
la sumisién en que se encontraban algunas de ellas al inicio, debido a que
en nuestro pais se considera que una mujer debe ser obediente, aunque

esto les implique irrespeto y desigualdad.
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4.2 Recomendaciones

@ A la Escuela de Ciencias Psicoldgicas, al ser promotores de una buena salud
mental, continuar brindado y apoyando disefios de investigaciones que
contribuyan aun mas en la superacién y valoracion de las mujeres
guatemaltecas.

@ A la Pastoral Social de la Parroquia Santo Domingo de Guzman, motivarlos a
mantener actividades que colaboren con la superacién de las integrantes de
sus diversos grupos,

@ A las participantes de dicho proceso, se les exhorta a seguir esforzandose y
poniéndose metas, sabiendo valorarse y dandose el lugar que merecen
dentro de cada uno de sus hogares y en los espacios en los que se
desenvuelven.

@ La metodologia de cada taller debe adecuarse a los niveles de conocimiento
de las participantes y a la vez fomentar en otros lugares, la apertura o
cobertura de talleres dirigido a mujeres.

@ Aunque se brindd un beneficio a las participantes con las ocho sesiones,
seria de utilidad poder extenderlas un poco mas de tiempo y asi verificar los
avances o dudas que surjan.

@ Se debe motivar a las mujeres a relacionarse con personas u otras mujeres
que contribuyan a su crecimiento, ya que esto permitira que reconozcan sus
capacidades, valoren sus ideas e iniciativas y hacer que los demas las
respeten como se merecen.

¥ Toda persona debe aprender a aceptarse, quererse y reconocer el valor que
como ser humano posee, proyectandose desde esta perspectiva en su

relacion con los miembros de su familia y la comunidad.
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ANEXO 1

UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
CENTRO DE INVESTIGACIONES EN PSICOLOGIA
-CIEPs- “MAYRA GUTIERREZ”

TESISTA: MARLIN JUDITH CIFUENTES GARCIA

Guia de Observacion

1. Relacion del grupo con su entorno:

2. Participacion del grupo:

3. Estado emocional visible del grupo:

4. Desenvolvimiento del grupo transcurridos los talleres:
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Importancia reflejada por las participantes, en el desarrollo de cada taller.

Actitud tomada por las participantes, en el desarrollo de cada taller.

Toma de notas o solicitud de informacion adicional:

Puntos de vista de las participantes:
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ANEXO 2

UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS )
CENTRO DE INVESTIGACIONES EN PSICOLOGIA

-CIEPs- “MAYRA GUTIERREZ”

TESISTA: MARLIN JUDITH CIFUENTES GARCIA

Escala de autoestima de Rosenberg — RSES

Nombre:

Intente responder el test de forma sincera, subrayando la respuesta que

considere mas adecuada, recuerde que es a usted misma a quien ayuda con su

propia sinceridad.

1. Siento que soy una persona digna, al menos tanto como las demas.

A. Muy de acuerdo
B. De acuerdo
C. En desacuerdo

D. Muy en desacuerdo

4 puntos
3 puntos
2 puntos
1 punto

2. Estoy convencida de que tengo buenas cualidades.

A. Muy de acuerdo
B. De acuerdo
C. En desacuerdo

D. Muy en desacuerdo

4 puntos
3 puntos
2 puntos
1 punto

3. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de gente.

A. Muy de acuerdo
B. De acuerdo
C. En desacuerdo

D. Muy en desacuerdo

4 puntos
3 puntos
2 puntos

1 punto

63



4. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a.

A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos
D. Muy en desacuerdo 1 punto

5. En general, estoy satisfecha conmigo misma.

A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos
D. Muy en desacuerdo 1 punto

6. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgullosa.

A. Muy de acuerdo 1 punto

B. De acuerdo 2 puntos
C. En desacuerdo 3 puntos
D. Muy en desacuerdo 4 puntos

7. En general, me inclino a pensar que soy una fracasada.

A. Muy de acuerdo 1 punto

B. De acuerdo 2 puntos
C. En desacuerdo 3 puntos
D. Muy en desacuerdo 4 puntos

8. Me gustaria poder sentir mas respeto por mi misma.

A. Muy de acuerdo 1 punto

B. De acuerdo 2 puntos
C. En desacuerdo 3 puntos
D. Muy en desacuerdo 4 puntos
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9. Hay veces que realmente pienso que soy una inutil.

A. Muy de acuerdo 1 punto

B. De acuerdo 2 puntos
C. En desacuerdo 3 puntos
D. Muy en desacuerdo 4 puntos

10. A menudo creo que no soy una buena persona.

A. Muy de acuerdo 1 punto

B. De acuerdo 2 puntos
C. En desacuerdo 3 puntos
D. Muy en desacuerdo 4 puntos
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SOLUCIONES AL TEST:

Puntuacion entre 0 y 25: tu autoestima es baja. Piensa que al sentirte de esta
manera estas poniéndote trabas a ti mismo, lo que no te ayudara a conseguir tus
metas. Intenta ver tu lado positivo y recuerda que el primer paso para que los

demas te valoren, es que tu encuentres atractiva tu forma de ser.

Puntuacion entre 26 y 29: tu autoestima es normal. El resultado indica que tienes
suficiente confianza en ti mismo. Eso te permitira afrontar la vida con cierto
equilibrio, imprescindible para asumir las dificultades del camino. No cambies,

sigue asi.

Puntuacion entre 30 y 40: tu autoestima es buena, incluso excesiva. Crees
plenamente en ti y en tu trabajo; esto te da bastante fuerza. Sin embargo, ten
cuidado, quererte excesivamente a ti mismo y poco a los demas puede resultar
contraproducente, ya que puede conducirte a tener conflictos y ser rechazado.
Intenta ser humilde de vez en cuando, haciendo un esfuerzo por ver la parte
positiva de ellos sin sentir envidia, eso te ayudara a optimizar aun mas para

desarrollar mejor tus propias capacidades y la de la gente que te acompana.
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ANEXO 3

UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
CENTRO DE INVESTIGACIONES EN PSICOLOGIA
-CIEPs- “MAYRA GUTIERREZ”

TESISTA: MARLIN JUDITH CIFUENTES GARCIA

Encuesta de Informacion Directa

Por favor marque con una “X” la respuesta
1. ¢ Considera que la informacién proporcionada en los diferentes talleres seran
de utilidad en su vida?
Si No Sin respuesta
2. ¢ Cree que cambié en algo su forma de observase y valorarse?
Si No Sin respuesta
3. iPiensa que es importante la realizacion de mas talleres dirigidos a la
superacion de la mujer?
Si No Sin respuesta
4. Con la informacién proporcionada en los talleres, ¢ cree que puede buscar un
enfoque diferente a su forma de vivir y relacionarse?
Si No Sin respuesta
5. ¢ Llend sus expectativas los talleres realizados?
Si No Sin respuesta

6. ¢ Desea brindar alguna sugerencia o comentario?
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MATERIAL DE LECTURA ADICIONAL PARA CADA TALLER
SE TU MISMO

Cuenta el columnista Sydney Harris que, en cierta ocasidon, acompafnaba a
comprar el periédico a un amigo suyo, quien saludo con cortesia al duefio del
kiosco.

Este le respondié con brusquedad y desconsideracién. El amigo de Harris,
mientras recogia el periédico que el otro habia arrojado hacia €l de mala manera,
sonrid y le desed al vendedor un buen fin de semana.

Cuando los dos amigos reemprendieron el camino, el columnista le pregunto:

@ ¢ Te trata siempre con tanta descortesia?
Si, por desgracia
¢ Y tu siempre te muestras igual de amable?

0!
©

@ Si, asi es.
@ 4 Y por qué eres tan amable con él cuando él es tan antipatico contigo?
©

Porque no quiero que sea él, quien decida como debo actuar yo.
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MATERIAL DE LECTURA ADICIONAL PARA CADA TALLER

Ocho Minutos

Cuenta la leyenda que una mujer pobre con un nifio en los brazos, pasando
delante de una caverna escucho una voz misteriosa que alla adentro le decia: “Entra
y toma todo lo que desees, pero no te olvides de lo principal. Recuerda algo:
después que salgas, la puerta se cerrara para siempre. Por lo tanto, aprovecha la
oportunidad, pero no te olvides de lo principal.” La mujer entré en la caverna y
encontré muchas riquezas. Fascinada por el oro y por las joyas, puso al nifio en el
piso y empez6 a juntar, ansiosamente, todo lo que podia en su delantal.

La voz misteriosa hablé nuevamente. “Tienes sélo ocho minutos®. Agotados los
ocho minutos, la mujer cargada de oro y piedras preciosas, corrié hacia fuera de la
caverna y la puerta se cerré... recordo, entonces, que el nifo quedd alla y la puerta
estaba cerrada para siempre. La riqueza durd poco y la desesperacion, siempre.

Lo mismo ocurre a veces con nosotros. Tenemos unos 80 afos para vivir en
este mundo, y una voz siempre nos advierte: “jNo te olvides de lo principal!” Y lo
principal son los valores espirituales, la oracion, la vigilancia, la familia, los amigos,
la vida. Pero la ganancia, la riqueza, los placeres materiales nos fascinan tanto que
lo principal siempre se queda a un lado. Asi agotamos nuestro tiempo aqui, y
dejamos a un lado lo esencial: “jLos tesoros del alma!”. Que jamas nos olvidemos
que la vida en este mundo, pasa rapido y que la muerte llega de inesperado.

Y que cuando la puerta de esta vida se cierra para nosotros, de nada valdran las
lamentaciones. Vivimos en un mundo lleno de problemas, angustias, corrupcion,
vandalismo, injusticias, donde cada dia mueren nifios inocentes, padres de familia
con stress, pero todo es porque hemos olvidado lo principal.

Por favor se feliz a cada instante, en cada momento de tu vida por muy dificil
que un problema parezca, vida solo una, disfratala, cuidala, enamérate de ella para

cuando ya no estés, no te arrepientas de nada o de que haya faltado algo por hacer.

72



€L

‘sosaldwi solnqip ‘seyundeoes Ui g "UQIXa|jal ap BINJOAT
‘saiopeusloq ‘saoide| ‘seoue|q uiw Q| ‘sejsandsal A sejunbaid ‘leqJan ou A
puoq seloy ‘sebie| sojedez ap uiw Q| ‘paled | |eqJoA UQIDBDIUNWOD
sejuld ap sased sI9s ‘elouoyed K o)u ‘opeusa :sedlweuig| e|Jelofow owo)
0  Joyodhosdosal ‘sojoued Ui Qg uQIoEdIUNWOD | Jeiolow "BAIlJOSE
:sojeus)e|\ owoo ‘ugioedlunwod ap sodiy UQIoBDIUNWOYD
‘se||is A ugjes A epuepodwi ‘ugiOBOIUNWOD "uQIoBIIUNWOD "uQIOBOIUNWOD
:$9|BuoIoN}ISu| Bl so anb :uQIOBOIUNWOD ap sodi] e| ap
‘sajuedioiued A ejsisa) alqos uoloisodx3g "uQIoBIIUNWOD elouepoduwi g
:souewnH Ui g "ugIoBlUBSald | B| 9p sajusauodwo) | J8d0uod e Jeq
SOSdNI3Y avarviodinil avaiAlLdv OdIN31NOD SOAILArgo

NOIOVIIdINV1d

VNVIAILOD VAIA V1 N3 NOIDVIINNINOD - {3T1VL
VIOUVO S3LN3ANID HLIANF NITIVIN -V1SIS3L

«Z3HHAILNDO VIAVIN,, -Sd31D-
VIOO0T109JISd N3 SINOIDVOILSIANI 30 OHLN3D
SVII1907103ISd SVION3ID 3d v13aNOs3
VIVINTLVNO 3A SOTHVI NVS 3d AvaISH3AINN

9 OX3ANV




MATERIAL DE LECTURA ADICIONAL PARA CADA TALLER

Los Acuerdos

1. No Supongas

No des nada por supuesto. Si tienes DUDA, aclarala. Si SOSPECHAS,
pregunta.

Suponer te hace inventar historias increibles que s6lo envenenan tu alma y

que no tienen fundamento.

2. Honra tus Palabras
Lo que sale de tu boca es lo que eres tu.
Si no honras tus palabras, no te estdas honrando a ti mismo;
y si no te honras a ti mismo, no te amas.
Honrar tus palabras es ser coherente con lo que piensas y con lo que haces.
Eres auténtico y te hace respetable ante los demas

ante ti mismo.

3. Has Siempre lo Mejor

Si siempre haces lo mejor que puedas, nunca podras recriminarte ni
arrepentirte de nada.

No te tomes nada personal, ni la peor ofensa, ni el peor desaire, ni la mas
grave herida.

En la medida que alguien te quiere lastimar, en esa medida ese alguien se

lastima a si mismo. Pero el problema es de él y no tuyo.

“‘Cuando miremos con ojos de nifios, tal vez entenderemos como es este
juego de vivir y evolucionar.”
“Amame cuando menos lo merezca, ya que es cuando mas lo

necesito.” (Proverbio chino)
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MATERIAL DE LECTURA ADICIONAL PARA CADA TALLER

Saber Motivar:

Tres hombres estan trabajando en la construccion de un edificio. Alguien que
es un observador externo se dirige a ellos y les pregunta ;Qué estan ustedes

haciendo?

@ El primero: casi sin impresionarse, le responde. “Aqui estoy poniendo
ladrillos”.

@ El segundo: levantando la cabeza y dejando a un lado por un momento su
actividad, le comenta: “Estamos construyendo un muro”.

@ El tercero: orgulloso de su trabajo, afirma: “Construimos la iglesia de mi

pueblo”.

En la historia anterior veiamos que los tres trabajadores ejecutaban una
misma actividad, sin embargo cada uno lo vivia de manera diferente. Se debe
observar que no solo es importante realizar algo, sino la actitud con la que lo
llevemos a cabo. Podemos cumplir objetivos, conseguir metas e incentivos y a
pesar de todo nos sentimos contentos. De ahi que sea tan importante el sentido

con el que hagamos las actividades.
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EL AGUILA

Un aguila tenia su nido en una saliente rocosa en lo alto de una montana; se
acercaba el invierno, las noches eran cada vez mas largas y mas frias. Su
aguilucho en él no estaba aun preparado para volar; el aguila se esforzaba en
suministrarle el alimento suficiente para fortalecer sus alas; una tarde regresé a
su nido con solo una pequefia serpiente que era todo lo que habia logrado
encontrar ese dia, se sentia hambrienta, cansada y con frio, el aguilucho
esperaba impaciente su alimento.

El aguila entendia que al dia siguiente necesitaria fuerzas suficientes para
volar aun mas lejos en busca de alimento para ella y para su retofio. No
obstante, entregd el poco alimento que llevaba a su aguilucho, el cual lo devord
avidamente y se acurrucé bajo las alas de su madre en busca de un poco de
calor para pasar la noche, y se durmio. Esa larga y fria noche el aguila
muriéo de hambre y de frio. Al dia siguiente, ya sin proteccion...también muri6 el

aguilucho.

Moraleja:

¢ No crees que el aguila debidé cuidar primero de ella misma para asi poder
brindar calor a su polluelo y tener la suficiente energia para volar lejos y
conseguir el alimento que el aguilucho y ella misma requerian?

Reflexiona un poco sobre esta metafora. Primero tu. Asi podras luego
ocuparte adecuadamente de quienes dependen de ti.
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EL VIEJO VIOLIN

En una subasta publica, se remataba un viejo violin, el cual se mostraba
sucio, lleno de polvo y con las cuerdas flojas; el rematador, fijo la base inicial y
solicitd al publico sus ofertas; se levanté una primera mano y ofrecid un 10%

mas y asi hasta que nadie propuso mas.

El subastador estaba a punto de adjudicarlo, cuando de pronto un maestro
de edad avanzada pidi6 su consentimiento para revisar el viejo violin, al no haber

mejor oferta.

El maestro subid al estrado, tomé el viejo violin, con su pafiuelo, lo limpid,
tenso las cuerdas y empez6 a ejecutar una maravillosa melodia de Vivaldi; a los
pocos minutos, el salén de remates se convirtié en sala de conciertos y el publico
¢ Quién da mas? Y de pronto una oferta que fue 200 veces mayor al ultimo valor

propuesto, antes de que el maestro tocara el viejo violin.
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MATERIAL DE LECTURA ADICIONAL PARA CADA TALLER

La Montana de las Dificultades

En la selva vivian tres leones. Un dia el mono, el representante electo por
los animales, convocé a una reunién para pedirles una toma de decision:
todos nosotros sabemos que el ledn es el rey de los animales, pero para una
gran duda en la selva: existen tres leones y los tres son muy fuertes, ¢a cual de
ellos debemos rendir obediencia? ¢ Cual de ellos debera ser nuestro Rey?

Los leones supieron de la reunion y comentaron entre si:

es verdad, la preocupacion de los animales tiene mucho sentido. Una selva
no puede tener tres reyes. Luchar entre nosotros no queremos ya que
somos muy amigos. Necesitamos saber cual sera el elegido, pero ¢como
descubrirlo?

Otra vez los animales se reunieron y después de mucho deliberar, le
comunicaron a los tres leones la decision tomada: encontramos una solucion
muy simple para el problema, y decidimos que ustedes tres van a escalar la
Montana Dificil. EI que llegue primero a la cima sera consagrado nuestro Rey.

La Montafa Dificil era la mas alta de toda la selva. El desafio fue aceptado y
todos los animales se reunieron para asistir a la gran escalada.

El primer ledn intentd escalar y no pudo llegar.

El segundo empezd con todas las ganas, pero, también fue derrotado.

El tercer ledn tampoco lo pudo conseguir y bajé derrotado.

Los animales estaban impacientes y curiosos; si los tres fueron derrotados,

¢,como elegirian un rey?
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En este momento, un aguila, grande en edad y en sabiduria, pidi6 la palabra:
iYo sé quién debe ser el rey! Todos los animales hicieron silencio y la miraron

con gran expectativa.

¢ Como?, Preguntaron todos. Es simple... dijo el aguila. Yo estaba volando
bien cerca de ellos y cuando volvian derrotados en su escalada por la Montana
Dificil escuché lo que cada uno dijo a la
Montana.

El primer ledn dijo: - jMontafa, me has vencido!

El segundo ledn dijo: - jMontafia, me has vencido!

El tercer leodn dijo: - jMontafia, me has vencido, por ahora! Pero ya llegaste a
tu tamano final y yo todavia estoy creciendo.

La diferencia, complet6 el aguila, es que el tercer ledn tuvo una actitud de
vencedor cuando sintié la derrota en aquel momento, pero no desistié y quien
piensa asi, su persona es mas grande que su problema: él es el rey de si mismo,
y esta preparado para ser rey de los demas.

Los animales aplaudieron entusiasmadamente al tercer leén que fue

coronado. El Rey de los Animales.

Moraleja:

No tiene mucha importancia el tamafo de las dificultades o situaciones que
tengas. Tus problemas, por lo menos la mayor parte de las veces, ya llegaron al
nivel maximo, pero no tu. Tu todavia estas creciendo y eres mas grande que
todos tus problemas juntos.

Todavia no llegaste al limite de tu potencial y de tu excelencia.

La Montafia de las Dificultades tiene un tamafo fijo, limitado. jTu todavia

estas creciendo!
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