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RESUMEN

En el presente trabajo se procede a tratar temas acerca de la autoestima, su desarrollo y la
importancia de esta en la etapa de la adolescencia. Con este Trabajo Fin de Master se pretende
concienciar y comprender diferentes aspectos como la importancia del cuidado de la
autoestima y sobre como la danza puede ser una fuerte herramienta para ello. Todo ello

acompafiado de la intencion de mejorar la autoimagen de los adolescentes hoy en dia.

Mediante una revision literaria de diversos autores se ha analizado la importancia y
caracteristicas que posee la danza y lo que esta aporta a las personas, tanto enfocado al trabajo
de la autoestima como a nivel general. Mediante esta revision se ha hecho la posterior

elaboracion de un marco tedrico, donde se ha podido plasmar todo lo investigado.

Gracias a esta revision bibliografica se ha obtenido la base para poder disefiar una propuesta
de intervencion destinada al ambito no formal y de caracter totalmente voluntario, todo ello a

través de la danza.

Para llevar a cabo dicha intervencion, se tomara una muestra de 10 sujetos, concretamente,
miembros de Cruz Roja, de una edad comprendida entre 16 y 17 afios. Dichos sujetos se
caracterizan por ser de un nivel socioecondmico bajo, estos no poseen dificultades de
aprendizaje y todos poseen un nivel de desarrollo adecuado. La intervencion se llevara a cabo
a lo largo de 6 semanas. Esta consiste en 12 sesiones de 90 minutos donde, a medida que se

avanza, se va trabajando y reforzando el nivel de autoestima.

En definitiva, este trabajo pone en auge la relevancia de la autoestima durante la etapa de la
adolescencia y como la danza es un gran aliado para trabajarlo y para conseguir un desarrollo
positivo. Con la ayuda de la revision bibliografica y la creacion de la propuesta de
intervencion, se ofrece una alternativa innovadora para la educacion no formal que ayuda a la
construccion de una autoimagen saludable. Se espera que esta intervencion sirva como
modelo y motivacidn para la realizacion de futuras metodologias y estudios para la ayuda del

crecimiento personal.
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ABSTRACT

In this paper, topics related to self-esteem, its development, and its importance during
adolescence are addressed. This Master's Thesis aims to raise awareness and provide
understanding of various aspects, such as the importance of nurturing self-esteem and how
dance can serve as a powerful tool to achieve this. The overall objective is to contribute to

improving adolescents' self-image today.

Through a literature review of various authors, the significance and characteristics of dance
have been analyzed, focusing both on its impact on self-esteem and its general benefits. This
review has provided the foundation for the development of a theoretical framework in which

all the researched information has been compiled.

Thanks to this literature review, a basis has been established for designing an intervention
proposal aimed at the non-formal education setting and carried out on a completely voluntary

basis, using dance as the main medium.

To implement this intervention, a sample of 10 individuals will be selected, specifically
members of the Red Cross, aged between 16 and 17 years. These individuals come from a low
socioeconomic background, do not have learning difficulties, and all exhibit an adequate level
of development. The intervention will take place over six weeks and will consist of 12
sessions, each lasting 90 minutes. As the sessions progress, the participants’ self-esteem will

be gradually worked on and reinforced.

In summary, this paper highlights the relevance of self-esteem during adolescence and how
dance can be a great ally in fostering it and promoting positive development. With the support
of the literature review and the creation of the intervention proposal, an innovative alternative
is presented for non-formal education that contributes to building a healthy self-image. It is
hoped that this intervention will serve as a model and inspiration for the development of

future methodologies and studies aimed at supporting personal growth.
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1- INTRODUCCION

La adolescencia es una etapa donde ocurren diversos cambios a nivel emocional, fisico y
social que influyen en la construccion de la propia autoestima. Siguiendo varios articulos
como Lindo de las Salas (2010) y Giraldo y Holguin (2017) entre otros muchos, empleados
para la elaboracion del presente trabajo, se comprueba que la baja autoestima afecta al
bienestar psicologico y el desarrollo personal por lo que se ve la necesidad de estrategias que

resulten efectivas para fortalecer esta.

La autoestima influye en distintos aspectos de la vida de los adolescentes. Varios estudios han
demostrado que tener una autoestima mayor mejora aspectos de la vida en general como las
relaciones interpersonales y el bienestar emocional. A su vez, aporta una mayor resiliencia,
confianza en si mismos y capacidad para afrontar los problemas de la vida. La importancia
radica en que es la que nos motiva a seguir adelante, a cumplir nuestros objetivos y hacernos

capaces de afrontar todo tipo de dificultad (Quispe-Rojas, 2007).

Dentro de este contexto se presenta como una herramienta transformadora con un gran poder
para mejorar esta situacion ya que combina expresion corporal, creatividad y socializacién
(aspectos esenciales en la consolidacion de la autoestima en dicha etapa). Como se vera mas
adelante, la danza es un gran aliado para mejorar la percepcion personal, reducir los niveles de

estrés y combatir la ansiedad (Roca-Amat y Garcia-Alandete, 2024).

El presente Trabajo Fin de Master centra su foco en una intervencion de danza para la mejora
de la autoestima en la etapa de la adolescencia, dicho rango de edad se ha escogido por que,

segun Vergara (2021):

La adolescencia es un periodo de transicion, comprendido entre la nifiez y la etapa
adulta, en la cual se presentan cambios fisicos, emocionales y biopsicosociales que
generan inestabilidad e incertidumbre. En ocasiones esto puede desembocar en el
desarrollo de una baja autoestima producto de un autoconcepto o autopercepcion

sesgada por los contextos de vida. (p. 385)

El presente trabajo se llevara a cabo en el ambito no formal. Esta ocurre fuera del sistema
educativo reglado pero no deja de lado los objetivos de aprendizaje. En este caso, esta
constituye el desarrollo personal y social y, de igual manera, permite que sigan adquiriendo

conocimientos y habilidades para la vida.



Se basa en una propuesta de intervencion para la mejora de la autoestima de adolescentes de
16 y 17 anos a través de la danza en Cruz Roja. Se llevara a cabo una revision de la literatura
acerca de la autoestima y lo referente a su desarrollo y de la danza y como ambas se
relacionan. Posteriormente se explicara como la danza puede ser una gran herramienta para
cuidar y desarrollar esa autoestima en los jovenes. Se elaborara una propuesta de intervencion
donde se trabajara con la danza como herramienta para el aumento de la autoestima en los
diferentes adolescentes.Para la elaboracion de este se realizardn 10 sesiones repartidas a lo

largo de cinco semanas y cada una tendra una duracién de 90 minutos.

Es de importancia aclarar que, por economia del lenguaje, en este TFM se empleara el
término masculino para hacer referencia tanto personas de género masculino como de género
femenino ya que se trata de un lenguaje inclusivo, es decir, para nombrar a un grupo de forma

general.

2- OBJETIVOS

2.1 Objetivo general
- Elaboracion de una propuesta de intervencion para trabajar la autoestima a través de la
danza en adolescentes de 16 a 17 afios.

2.2 Objetivos especificos

- Concienciar sobre la importancia del cuidado de la autoestima.

- Comprender como la danza puede ser una herramienta efectiva para el cuidado de la
autoestima.

- Mejora de la autoimagen de los adolescentes.

- Revisar la literatura relacionada con autoestima, danza y la relacion entre estas.

3- JUSTIFICACION
3.1 Justificacion académica

Cabe destacar la importancia de dicho estudio por su contribucion psicopedagdgica,

proporcionando una manera de trabajo de autoestima fuera del ambito formal. La danza,



aparte de una mejora de la autoimagen, la imagen corporal y la confianza propia, aumenta la

interaccion social y el bienestar emocional en quienes la practican.

La autoestima es un proceso dinamico que afecta en como los individuos se perciben a si
mismos. De igual manera, esta afecta e influye en su desarrollo emocional y social. Se va
desarrollando y formando segun avanza la vida de las personas gracias a la interaccion con
estas y con el entorno (Giraldo y Holguin, 2017). La autoestima en los adolescentes se
determina por la autopercepcion, la aceptacion social y la capacidad para poder enfrentar

desafios del dia a dia (Gonzalez-Arratia et al., 2003).

Por otro lado, la danza ayuda a sanar los traumas y las emociones toxicas que hieren la
autoestima. De igual manera ayuda a desarrollar un sentido positivo del yo. Es un espacio
para la liberacion de estrés, genera un respeto hacia el propio cuerpo y despierta un profundo

sentimiento de bienestar en quien la practica (Aranda-Sopals, 2016).

La danza no solo es una disciplina artistica sino que ayuda a la expresion y comunicacion,
favoreciendo la introspeccion y la construccion de la identidad personal. Combina
movimiento, emocion y ritmo, ayudando a ganar confianza a quienes la practican (Dallal,
2020). Por ello y mas, la danza juega un papel clave para el desarrollo de la autoestima en esta

etapa tan crucial.

Dicha intervencion responde a la necesidad de crear propuestas pedagdgicas que integren la
expresion artistica para trabajar el desarrollo personal. Se busca mostrar como la danza puede
ser un recurso efectivo para el trabajo y desarrollo psicoldgico de los jovenes, contribuyendo a

su desarrollo emocional y social, aportando herramientas para su desarrollo.

Esta propuesta también ha sido escogida por su aporte a los Objetivos de Desarrollo

Sostenibles (ODS) en diferentes aspectos:

- ODS 3. Salud y bienestar: La propuesta promueve la importancia de la salud mental de
los jovenes, persiguiendo asi un mayor bienestar mental en su dia a dia, un aspecto
clave de la propuesta.

- ODS 4. Educacioén de calidad: Para conseguir una educacion integral deben incluirse
los aspectos de salud mental y estos deben ser trabajados al igual que otros contenidos.

- ODS 5: Igualdad de género: Esta propuesta incluye este objetivo ya que no estd
destinada a un género en concreto sino que anima y abraza a cualquier persona que

quiera formar parte de ella, independientemente de si es chico o chica.



3.2 Justificacion personal

La eleccion de este tema ha sido muy personal. Desde que tengo memoria, la danza ha
formado parte de mi vida, no solo como actividad fisica si no como arte y canal de
desconexion y expresion. A través de la danza he llegado a experimentar sentimientos de todo

tipo pero, sobre todo, de alegria y bienestar.

Segtn he ido creciendo, he sido mas consciente del bien que este deporte me hacia y de todos
los beneficios que me ha ido aportando a lo largo de mi vida. Sin duda, he experimentado en
primera persona como el baile ha incrementado mi autoestima y gracias a ello soy la persona
que soy hoy en dia. La danza me ha ayudado a reconocer mis emociones, a dar salida a todas

estas y a conectar con mi cuerpo.

La danza es algo que siempre recomiendo a todo el mundo ya que es algo esencial en mi vida
y por ello, también ha sido el motor que ha impulsado este Trabajo Fin de Master. Gracias a la
elaboracion de este trabajo he podido profundizar mdas sobre este tema a través de la
investigacion e intervencion psicopedagodgica y rendir homenaje a una herramienta tan

crucial como es la danza.

A lo largo de la elaboracion del marco tedrico me he sentido identificada en diferentes
aspectos y puedo aportar mi testimonio de que la danza es un fiel aliado para el desarrollo de
la autoestima en la etapa mas complicada que pasamos, la adolescencia. En ese momento de
tanta incertidumbre y dudas, pude encontrar en la danza la via de descanso, escape y

crecimiento que necesitaba.

4. RELACION CON LAS COMPETENCIAS DE TIiTULO

Este Trabajo Fin de Méster se encuentra estrechamente ligado a diferentes competencias de
titulo del Master de Psicopedagogia ya que trabaja el disefio de estrategias de intervencion

destinadas a fortalecer la autoestima de los adolescentes a través de la danza.
Competencias generales.

- Competencia general 1: Resolver problemas en entornos nuevos o poco conocidos de

forma auténoma y creativa y en contextos mas amplios o multidisciplinarios.
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El presente trabajo aborda la resolucion de una problematica de manera innovadora a través
de un concepto artistico. Este enfoque incluye aspectos tanto de expresion corporal y

educacidon como psicopedagdgicos.

- Competencia general 2: Tomar decisiones a partir del andlisis reflexivo de los
problemas, aplicando los conocimientos y avances de la psicopedagogia con actitud

critica y hacer frente a la complejidad a partir de una informacion incompleta.

La realizacion de dicho trabajo sucede tras el estudio de diversos articulos de investigacion

relacionados con el tema, por ello incluye una actitud reflexiva y critica.

- Competencia general 5: Responder y actuar de manera adecuada y profesional,
teniendo en cuenta el cddigo ético y deontoldgico de la profesion, en todos y cada uno

de los procesos de intervencion.

Se basa en el desarrollo de un programa de intervencion ajustado a los criterios de ética

profesional y a los principios psicopedagdgicos.
Competencias especificas.

- Competencia especifica 1: Diagnosticar y evaluar las necesidades socioeducativas de
las personas, grupos y organizaciones a partir de diferentes metodologias,

instrumentos y técnicas, tomando en consideracion las singularidades del contexto.

Se investiga y evaliian las diversas necesidades sociales y educativas de los adolescentes entre

16 y 17 afos, de esta manera se aborda la autoestima baja como un factor de riesgo.

- Competencia especifica 3: Aplicar los principios y fundamentos de la orientacion al
disefio de actuaciones favorecedoras del desarrollo personal y/o profesional de las

personas.

Esta intervencion introduce la danza como herramienta psicopedagdgica para el trabajo de

desarrollo personal y emocional de los adolescentes.

- Competencia especifica 4: Disefiar, implementar y evaluar practicas educativas,
programas y servicios que den respuesta a las necesidades de las personas,

organizaciones y colectivos especificos.
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Esta intervencion se basa en el disefio e implementacion de una propuesta de intervencion
educativa basada en sesiones, estas poseen diversas actividades a través de las cuales se
trabajaran los distintos objetivos. De igual manera, se establecen indicadores de evaluacion

para ver y medir la efectividad de esta.

- Competencia especifica 8: Formular nuevas propuestas de mejora de la intervencion
psicopedagodgica, fundamentadas en los resultados de la investigacion

psicopedagogica.

El presente trabajo recopila diferentes estudios y hallazgos cientificos realizados sobre la
danza como herramienta para aumentar la autoestima y presenta una propuesta innovadora

sobre el tema.

5. MARCO TEORICO
5.1 La autoestima y sus caracteristicas

La autoestima es algo presente en las vidas de los seres humanos, ya sea porque tengan o
carezcan de ella, siempre es un tema presente. Se define como la confianza en la eficacia de la
mente propia con su capacidad de pensar, tomar decisiones enfrentdndose a los desafios
mismos de la vida y buscar la felicidad. En otras palabras, es valorar y reconocer lo que
somos (Branden, 1995). Esto destaca la importancia de la autoestima como factor de calidad

de vida.
Segun Herrero y Gonzalez-Arratia et al. (como se citd en Gonzalez-Arratia et at., 2003):

La autoestima influye directamente en el comportamiento de los individuos e incide en
la promocidn del bienestar psicologico, pues la forma en que se evalia a si mismo el
individuo tiene repercusion en todas las areas del desarrollo social, emocional,

intelectual, conductual y escolar. (p. 174)

La autoestima se basa en la apreciacion que se tiene sobre si mismo y sobre las caracteristicas
que lo identifican. Esta valoracion incluye pensamientos, sentimientos y experiencias a parte
de que esta se encuentra constituida por el afecto y reconocimiento que aportan otras personas

(Giraldo y Holguin, 2017). De igual manera, afecta directamente al estado de animo, genera
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una seguridad y desempefio en diversas areas de la vida, incluyendo la manera de generar

relaciones sociales.

En ella se basan hechos tan cruciales como el aprendizaje, la superacion de dificultades
personales, la creatividad, la autonomia personal y las relaciones saludables. La confianza
propia que aporta una alta autoestima empuja y anima al sujeto a superar sus miedos y

enfrentarse a retos (Suanez, 2009).

La autoestima esta constituida por factores tanto internos como externos. Los factores internos
son lo que nosotros creamos, como los pensamientos, ideas y nuestras creencias. Los factores
externos son los creados por el entorno que nos rodea, nuestra cultura, educacion y los valores

que nos transmiten (Mézerville, 2004 como se cit6é en Quispe-Rojas, 2007).

Para entender mejor la autoestima, Undurraga y Avendafio (1998), indican que esta se refiere

a la confianza bésica en las propias potencialidades y registra dos componentes esenciales:

- Valia personal: Es la valoracidn, ya sea positiva o negativa, que la persona genera de
su autoconcepto, es decir, de la imagen de si mismo. Incluye las emociones que van

ligadas con esta valoracion y las diversas actitudes respecto de si mismo.

- Sentimiento de capacidad personal: Hace referencia a las expectativas que posee una
persona de hacer de forma exitosa, con otras palabras, de ser capaz, esto se resumen en

su autoeficacia.

Siguiendo con esto, Martinez (2010) y otros autores como Suanez (2009), clasifican la

autoestima en tres componentes clave:

Componente afectivo: Se basa en la respuesta emocional que uno percibe de si mismo. Es un

sentimiento respecto a lo favorable y no favorable.

Componente conductual: Son las intenciones que uno tiene en el momento de actuar,
mantiene una estrecha relacion con las opiniones de uno mismo y lo que se quiera llegar a

realizar. Es el como nos enfrentamos a nosotros mismos, la intencion de los hechos.

Componente cognitivo: Incluye las diversas creencias, ideas, representaciones y descripciones
que se elaboran de uno mismo, en esto se incluyen los diferentes aspectos de la vida. Es el

concepto de la personalidad y de la conducta propia.
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Por un lado, para hablar de autoestima es importante destacar otros conceptos relacionados
con esta como el la autovalia, con base en Rodriguez-Naranjo y Cafio-Gonzalez (2012). Esta
es la relativa importancia que poseen los diferentes acontecimientos para la consideracion que

un individuo posee de si mismo (Rodriguez-Naranjo y Cano-Gonzalez, 2012).

En este sentido, la autoestima se refuerza a lo largo de la vida y los diferentes
acontecimientos de esta que van cogiendo valor en la percepcion de autovalia del individuo, la
van afectando. Por ello, se dice que la autovalia es la relativa importancia de los

acontecimientos para que los individuos se consideren a si mismos (Crocker, 2003).

Por otro lado, se encuentra otro concepto importante que mantiene una estrecha relacién con
la autoestima, este es el autoconcepto. Este es un conjunto de autocreencias que un sujeto
considera verdaderas respecto a si mismo. Estos conceptos provienen de procesos de analisis,
integracion y valoracion de los hechos en base a su propia experiencia (Rodriguez-Naranjo y

Cafio-Gonzalez, 2012).

En otras palabras, el autoconcepto se define como la opinion de uno mismo, es decir, la
valoracion y percepcion de alguien sobre su misma persona. Esta definicion responde a
preguntas tales como “;como me percibo?” “;Qué pienso y qué idea tengo sobre mi mismo?”

(Pérez, 2022).

Siguiendo con dicho autor y para comprender mejor la relacion entre ambos conceptos, la
autoestima es el componente afectivo del autoconcepto. De igual manera este también se

encuentra formado por:

- Autoimagen: La autoimagen es el componente cognitivo del autoconcepto. En otras
palabras, es la imagen que tenemos de nosotros mismos.

- Autoideal: El auto-ideal es el componente comportamental. Esto quiere decir que es el
ideal de lo que queremos, es la imagen que proyectamos, lo que quisiéramos llegar a

SEr.

La unién de la autoestima, la autoimagen y la auto-idea, se forma el autoconcepto de cada

persona, por ello es importante trabajar todos estos componentes por igual,

Siguiendo con la autoestima, esta genera ciertas expectativas respecto a lo que es apropiado y
viable para cada uno. Estas expectativas denotan en acciones y estas, en realidades que

confirman y refuerzan dichos pensamientos iniciales. En este sentido, la autoestima, ya sea o
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bien alta o bien baja, genera las profecias que se llegan a cumplir por si mismas (Branden,

1995).

Las personas que cuentan con una autoestima baja posee una identidad cambiante, inestable y
vulnerable a las criticas, a los rechazos (no se muestran tal y como son), falta de valia e
incompetencia (Rosenthal y Simeonsson como se citdo en Quispe-Rojas, 2007). Siguiendo en
dicha linea, estas personas se minimizan por lo que no trabajan en equipo y se aislan debido a

su propia valoracion. Son reprimidos y suelen dejarse manipular por el resto.

Cuando se posee una baja autoestima, se genera un comportamiento y unas actitudes
contrarias al bienestar propio, saboteando asi los momentos de felicidad y logros que se
obtienen en la vida. Esto puede llevar a la disfuncionalidad a la hora de la toma de decisiones
o de realizar elecciones perjudiciales (Branden, 1995). Por esto, es fundamental fortalecer la

autoestima y tener un buen desarrollo personal para un mayor bienestar de vida.

En la adolescencia esto puede incentivarse por problemas en el colegio o familiares ya que
estos son el nucleo més cercano. Hay diferentes sintomas donde puede comprobarse si la
persona posee una baja autoestima segin Branden, 1987 (como se citd en Quispe-Rojas

(2007):

- Hipersensibilidad a la critica: Al no tener una seguridad en uno mismo, se teme que el
resto de personas no aprueben como somos, por ello se tiene un mayor miedo a la
critica y estas se toman muy seriamente, afectando en gran medida a quien la recibe.

- Perfeccionismo: Se busca realizar todo perfecto, sin fallos. Esto también es conocido
como autoexigencia. Tanta presion lleva a sentimientos negativos, de igual manera,
estos se intensifican al no lograr que todo sea perfecto.

- Hostilidad flotante: Estas personas son muy féciles de irritar, siempre se encuentran en
una posicion limite y estallan con hechos de poca gravedad e importancia. Todo les

disgusta y los decepciona.

Por el contrario, las personas con una alta autoestima se consideran personas ganadoras y
exitosas, capaces de lograr sus metas y todos los objetivos que se propongan, sintiéndose
plenos al lograrlos. Son felices consigo mismos tanto a nivel personal como en cuanto a la
relacion social y familiar. No viven pendientes del resto, son libres en ese sentido pudiendo

alcanzar la felicidad y el éxito en la vida (Quispe-Rojas, 2007).
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Segun Branden (1995), podemos aumentar la autoestima trabajando en nosotros mismos a
través de practicar la autoafirmacion, vivir con propoésito, practicar la integridad personal, la
aceptacion de uno mismo, la responsabilidad y el vivir conscientemente. Todo ello ayudard a
aumentar los valores y los propositos, respetando las necesidades propias y fortaleciendo los

ideales propios.

5.2 El desarrollo de la autoestima

La autoestima es el resultado de un proceso reflexivo mediante el cual el sujeto adquiere la
nocion de su persona, de sus caracteristicas y cualidades (Suanez, 2009). Es un punto de
partida para una vida responsable y autbnoma y por ello, el desarrollo de esta sucede de forma
gradual a lo largo de la vida de la persona. El desarrollo de esta comienza en la infancia y
fluye de manera transversal a lo largo de las diferentes etapas. Siguiendo con el autor Giraldo

y Holguin (2017), se destaca el siguiente proceso:

- Etapa de si mismo primitivo. Desde el nacimiento hasta los dos afios de edad. En este
breve periodo, el bebe comienza a relacionarse con su figura principal, normalmente la
madre y segin avanza el tiempo, este va diferencidndose de ella y va tomando
consciencia de si mismo. Eso hace que el bebe cree una percepcion propia, esto sucede
con reconocimientos ante el espejo donde él mismo puede verse, entendiendo asi que

su madre es una entidad aparte.

- Etapa de si mismo exterior. Desde los dos afios hasta los doce. Es la etapa crucial para
el desarrollo de la autoestima. En dicha etapa ocurren las vivencias de éxito y de
fracaso, esto va seguido de la retroalimentacion de estas por parte de los progenitores,
reforzando asi tanto la imagen positiva como negativa de si mismo. En esta etapa tiene
lugar la definicion personal, incluyendo el orgullo y la vergiienza. Es de alta dificultad

modificar los sentimientos formados en esta etapa, por lo que posee vital importancia.

- Etapa de si mismo interior. Desde los doce afios hacia delante. La persona comienza a
definir su identidad propia donde afloran diversos cambios cognitivos que se
encuentran relacionados con el pensamiento critico. El autoconcepto se ve afectado ya
que respecto a los aspectos tanto de critica social como persona, es alin vulnerable. A
medida que van creciendo, van siendo conscientes de que sus acciones generan efectos

a su alrededor.
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Todos y cada una de las personas sufre cambios en la autoestima a lo largo de su vida. No
nacemos con esta instaurada si no que, como acabamos de comprobar, se va formando segin

crecemos. En el desarrollo de esta influyen los siguientes dos aspectos segun Suanez (2009):

- El autoconocimiento propio: El autoconocimiento y la autoestima alta son vitales para
la vida personal, social y laboral ya que influyen en el rendimiento, motivacion y
expectativas entre otros. De estos dependen los éxitos y los fracasos, la satisfaccion
propia, el bienestar mental y el como es la relacion con el resto.

- Las expectativas: En este conjunto se agrupan todos esos deseos de como querria ser
la persona. Se encuentra influenciado por la cultura y las creencias de cada uno. El
pensamiento respecto a nuestra valia se basa en las experiencias vividas, en los
mensajes que recibimos de los otros y de quienes admiramos, estas ultimas personas

se convierten en nuestro ejemplo a seguir.

La adolescencia es la etapa de transicion entre la nifiez y la adultez, los adolescentes
comienzan a presentar diferentes cambios fisicos nuevos para ellos, de igual manera,
experimentan nuevas experiencias tanto a nivel emocional como psicologico. En esta etapa
comienza. Se enfrentan a nuevos retos personales que les ayudardn en la construccion de una

personalidad propia (Rodriguez-Garcés et al., 2021).

La autoestima encuentra sus niveles relativamente mas altos en la infancia. Estos, van
disminuyendo al comienzo de la adolescencia y a lo largo de ésta. Estos niveles se
incrementan nuevamente desde el comienzo de la vida adulta pero vuelven a decaer desde las

edades medias de la vida adulta hasta la vejez (Rodriguez-Naranjo y Cafio-Gonzalez, 2012).

El desarrollo de la autoestima es crucial en dicha etapa debido a que la evaluacion se vuelve
mas cognoscitiva. Se genera una comprension mas objetiva de uno mismo y se organizan las
nociones en base a la aceptacion. De igual manera, en esta etapa cobran mayor importancia
las relaciones sociales. En dicho momento se forman los valores, principios e ideologias
(Giraldo y Holguin, 2017). Gracias a estudios como el de Martinez-Anton et al. (2007) esta
demostrado que hay una estrecha relacion entre la satisfaccion con la vida y la autoestima en
esta etapa vital, a mayor autoestima, mayor agrado encontrara la persona con su propia vida y

viceversa.

Como bien se ha dicho, en la adolescencia aumentan las relaciones sociales y segun

Martinez-Antén et al. (2007) “parece ser que los adolescentes realizan juicios de
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autovaloracion en funcion del feedback recibido en los contextos relacionales como son la
familia, la escuela y las redes sociales”. (p. 294) De esta manera, se comprueba nuevamente la

importancia del trabajo de la autoestima en la etapa de la adolescencia.

La socializacion es algo innato, pertenecer a un grupo es esencial para que la persona
desarrolle el sentimiento de pertenencia. Al socializar la persona descubre una nueva
identidad entre sus iguales, descubre que debe aprender a hacerse querer ya que, el valor
afectivo de las relaciones sociales cobra vital importancia en la vida de las personas. Por ello
es importante trabajar este aspecto ya que va a ser un pilar importante la hora de construir su
autoestima. La base de las habilidades sociales se encuentra en la autoestima, el sujeto debe
desarrollar una autoestima con afirmaciones que respalden su valia, sus sentimientos y
pensamientos, de esta manera se hara respetar y rechazara las distintas agresiones que pueda
encontrarse. Una vez que la persona acepta su ser, acepta a los demas, creando importantes

vinculos (Beauregard et al., 2005).

Otro de los aspectos esenciales para desarrollar la autoestima es trabajar la autenticidad. Esta
son los conjuntos dinamicos por los que una persona explora, descubre y da significado a su
propia naturaleza, es decir, “ser lo que uno es”, dejando atras el autoengafio y rechazando las

corazas y mascaras (Roger, 1961 como se cité en Roca, 2013).

La autenticidad se consigue cuando el individuo reconoce y acepta sus metas, es decir, se
autorregula, de esta manera satisfacerd sus necesidades basicas desde la autonomia sin la
presion de cumplir expectativas. Algunos componentes importantes son la autoconciencia, es
decir, mantenerse en contacto con el “yo”, la congruencia entre valores y conductas y la

orientacion interpersonal hacia la honestidad y sinceridad (Roca, 2013).

Se pueden encontrar varias investigaciones como la de Siguenza et al. (2019) sobre el
desarrollo de la autoestima en adolescentes. Esta se llevd a cabo con 308 adolescentes de
entre 15 y 19 afios con la escala Morris Rosenberg. Con dichos resultados se cred una base de
datos con el programa software IBM SPSS Statistics version 20 y se obtuvieron datos tales
como que mayor nivel de autoestima se encuentra en la etapa de los 17 afios de edad,
volviendo a bajar en los 18. Como conclusion se obtuvo que deben realizarse esfuerzos para
impartir medidas que contribuyan a desarrollar, en los adolescentes, una mejor percepcion de
si mismos como una herramienta para un desarrollo emocional mas saludable durante su

transicion a la edad adulta.
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5.3 La danza

Los inicios de la danza son inciertos y no se puede encontrar una fundamentacion tedrica
precisa. Esta se basa en la busqueda de belleza y la necesidad de la expansion de la fuerza
fisica a través del movimiento, es algo que escapa de lo rutinario y ayuda a la expresion y

manifestacion propia (Markessinis, 1995).

Los nifios, una vez consiguen el equilibrio, lo primero que realizan son danzas. Si echamos la
vista atras, todas las canciones y juegos infantiles de la primera infancia son poseedoras de
danzas o principios de ritmos. Esto nos deja ver como es algo innato del ser humano casi
desde que este llega al mundo. Esto responde a un deseo de expresarse de esa manera, sus

movimientos son producto de un impulso (Dallal, 2020).

Si nos remontamos ain mas al pasado, hasta la prehistoria, hay varias evidencias en forma de
pinturas en cuevas como la Cueva de la Vieja, Albacete y las cuevas de Cogull, Lérida, que
presentan diversas estampas tanto de hombres y mujeres bailando en los diferentes rituales
principales. Antiguamente, dichas danzas ocurrian siempre de manera colectiva ya que el
ritmo se extendia por todos los presentes. Se pueden encontrar varias danzas principales como
“la danza de la guerra”, “la danza de la muerte y la resurreccion” o “la danza de la lluvia”

(Markessinis, 1995).

Segtn autores como Stephane Mallarmé, Théophile Gautier y Paul Valéry (como se citd en
Markessinis, 1995), obtenemos definiciones tales como que la danza es un armonioso
deslizarse que esta subordinado a la musica y al éxtasis; la danza es el ritmo mudo, es la

musica visible y la danza es la metamorfosis en accion.

Siguiendo en esta linea, la danza es la posibilidad de los seres humanos para expresar sus
sentimientos y emociones a través del movimiento (Lindo de Salas, 2010). En este sentido, se
encuentran articulos como el de Markessinis (1995) y el de Dallal (2020) que respaldan que la
danza “es la madre de las artes” ya que es algo que ha perdurado tanto en el espacio como en
el tiempo. En otras palabras, la danza se basa en mover el cuerpo sin olvidar dominar el
espacio y la relacion con este, llenando de significacion el acto que los movimientos
muestran. Es por ello que esta incluye en si diversos elementos como el mismo cuerpo
humano, el espacio, el movimiento y el impulso de este, el tiempo o la relacion luz-oscuridad

(Dallal, 2020).
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No se debe olvidar el término expresion corporal a la hora de hablar de la danza. Esto es el
desarrollo de la capacidad fisica y del ritmo propio, ayuda a descargar energias y a expresarse
a través del movimiento. Se descubre, se conocen y se emplean diferentes habilidades a través
de este (Stokoe, 2021). A través de la expresion corporal se educa en sensibilidad, permite el
autoconocimiento, la desinhibicion, el desarrollo de la autoimagen y el conocimiento de
grupo, entre otras cosas. El cuerpo, a través del movimiento, se hace presente, se comunica
con ¢l mismo y con el resto a través de codigos corporales como la postura, los gestos, la

forma de moverse... (Aldrey-Bernate y Alfaro-Urtatiz, 2021).

Dentro de la danza podemos encontrar diferentes tipos dependiendo del autor, segun Dallal
(2020), se pueden encontrar diferentes géneros dancisticos como: Danzas autdctonas Danzas
populares, Danzas folcloricas, Danzas populares urbanas, Danza clasica, Danza moderna y

Danza contemporanea.

El presente trabajo incluiré los tipos de danzas clasificados por Lindo de Salas (2010) en base

a su técnica y momento historico:

- La Danza Clésica. Su base se encuentra en técnicas codificadas compuestas de
movimientos estilizados y precisos. Destaca por su elegancia, armonia y control
corporal. Este tipo de danza requiere disciplina y un entrenamiento riguroso ya que la

técnica es muy compleja. Se encuentra aqui la base de otras danzas escénicas.

- La Danza Moderna. Sus inicios son la oposicion a la rigidez de la danza clasica.
Destaca por la libertad del movimiento y su expresion a nivel individual. Sus
coreografias estan formadas por el peso del cuerpo y la relacion de este con el suelo.

Busca nuevas formas de comunicacion a través del movimiento de esta danza.

- La Danza Contemporanea. Posee su base en la danza moderna pero introduciendo
diversas disciplinas. Explora la creatividad corporal y su expresion incorporando
diferentes técnicas. Destacan por su improvisacion y fluidez. Explora de lo emocional

y rompe con las diferentes estructuras convencionales.

- La Danza Popular. Se caracteriza por representar las diferentes tradiciones de una
comunidad. A través de los distintos movimientos de la danza se muestra la identidad
y la historia de ese pueblo. Con el paso del tiempo va experimentando cambios ya que
se adapta a las generaciones venideras. Se bailan principalmente en celebraciones y

eventos sociales.
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La danza posee muchos beneficios en distintos niveles de su vida para quienes la practican.

Entre ellos podemos encontrar los siguientes, segin Romero-Ramos et al. (2022):

- Nivel social: Es una herramienta de comunicaciéon muy poderosa, estrecha
lazos entre quienes la practican y a su vez, les permite intercambiar emociones
e ideas a través del movimiento, tanto entre ellos como con los espectadores.

- Nivel fisico: Mantiene en quienes la practican un estilo de vida activo y ayuda
con el desarrollo de su motricidad. Promueve una vida mas sana y reduce
problemas como la diabetes o el colesterol. Practicar la danza en la nifiez y
adolescencia ayuda a una vida mas prometedora en el futuro.

- Nivel mental: La danza aporta muchos beneficios en lo referido a la salud
mental, aportando mejoras en ambitos como las emociones, las habilidades

afectivas y de comunicacion, el compromiso escolar y la calidad del suefo.

En relacién a este ultimo aspecto, la danza mejora el estado de animo, reduce las sensaciones
de estrés, disminuye la sintomatologia depresiva ya que aumenta la segregacion de dopamina
y serotonina en el cuerpo. De igual manera, ayuda a afrontar situaciones complejas y aumenta
la autoestima a quienes la practica, dotdndolos de un mayor autoconcepto que a las personas

que no se relacionan con la danza (Roca-Amat y Garcia-Alandete, 2024).

5.4 La danza como herramienta para el trabajo de la autoestima

Segun Vicente et al., 2010 (como se citd en Vergar-Vilchez et al.2021):

La danza es una herramienta para aumentar la autoestima. Ella ayuda a desarrollar tres
grandes areas: la social, pues permite generar lazos y relaciones interpersonales; la
motriz, contribuye a las tareas motrices cotidianas y la cognitiva, aporta herramientas

que estimulan la actividad mental en los movimientos ejecutados corporalmente. (p.

387)

En este sentido, la danza integra aspectos psicoldgicos, fisicos y emocionales. Al obtener una
imagen propia de uno mismo a través de ella, se afianza la autoestima propia y otros aspectos
como la motivacion (Requena, 2015). Ademas, segun Fructuoso-Aleman y Gomez-Serrano
(2001), “la danza es un elemento valioso para todo proceso de formacion del ser humano,
destinado a conseguir personas seguras, con posibilidades de actuar en el mundo y

responsables en su relacion con los demas”. (p. 387)
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Se llega a considerar la danza como un enfoque multidimensional ya que integra la conciencia
corporal, la expresion creativa y el uso psicoterapéutico del movimiento para promover como
bien ya se ha comentado, la integracion emocional, social, cognitiva y fisica del individuo,
mejorando asi su salud y bienestar. Por ello mismo, hoy en dia existen variedad de terapias
que van acompaifiadas de la danza como la Terapia de Movimiento y Danza (Roca-Amat y

Garcia-Arandete, 2024).

A través de la danza, se enriquecen los medios de comunicacion, se estructura la personalidad
propia y se potencia el desarrollo social, creando lazos entre compaieros y fortaleciendo asi
las relaciones humanas. Esto evidencia las mejoras de capacidades tanto motoras como
creativas, ayudando a expresar su verdadera identidad y a reforzar su autoestima

(Rueda-Villén y Lopez-Aragon, 2013).

Ademas, la danza ayuda a conectar el cuerpo con la mente y el alma, permitiendo trasladar
este bienestar hacia los demds. Esta experiencia de aprender a bailar genera sentimientos
positivos que permiten aumentar la autoconfianza (Vergar-Vilchez et al., 2021). En este
sentido, al aprender nuevos bailes, aporta sentimientos positivos que aumentan la confianza
propia, de igual manera, la persona siente que al poder aprender, es capaz de superar
diferentes desafios. Esto hace que su seguridad aumente y esto se refleja directamente en su

autoestima.

Por ello, segun Requena-Pérez et al. (2015), se destaca la conveniencia de un planteamiento
pedagodgico de la danza que integre componentes cognitivos, motrices y emocionales para
lograr un 6ptimo rendimiento. Por otro lado, al tratar estos temas, es esencial no dejar de lado
un diagnodstico que permita detectar cualquier problema nivel de autoestima y autoconcepto

para abordar en busca de una rapida solucion. (p. 37)

Se pueden encontrar diversos estudios que respaldan la idea de que la danza es un factor clave
para el desarrollo de la autoestima. Todos ellos se basaron en la realizacion de clases de basile
de aproximadamente una hora durante varios meses, con una frecuencia de dos o incluso
incluso tres clases por semana. Algunos de estos, segun Vergar-Vilchez et al. (2021), son los

siguientes:

En primer lugar encontramos el Estudio de Rokka, Kouli, Bebetsos, Goulimaris y Mavridis
(2019). Para este estudio se empled una muestra de 160 alumnos. Se utiliz6 el Inventario de

Motivacion Intrinseca (IMI) de Mcauley, Duncan & Tammen, 1989). Los resultados
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mostraron una correlacion positiva con la motivacion intrinseca al igual que una mejora

motivacional de los participantes.

En segundo lugar, el estudio de Filippou, Rokka, Pitsi, Gargalianos, Bebetsos y Filippou
(2018) contd con una muestra de 260 estudiantes. Se aplico el cuestionario de Ansiedad 2 de
Duda & Nicholls (1992). Los resultados evidenciaron que los niveles de satisfaccion y
autoconfianza mejoran significativamente y, en consecuencia, los niveles de ansiedad

somatica y cognitiva disminuyeron.

Por otro lado, se encuentra el Estudio de Duberg, Hagberg, Sunvisson, y Mdéller (2013). En
dicho estudio hubo un total de 112 participantes y se llevo a cabo a través de cuestionarios de
linea base. Se observd un incremento en la salud autoevaluada, y cabe destacar que esta

mejora se mantuvo una vez finalizada la intervencion.

Asimismo, encontramos el estudio de Jago, Edwards, Sebire, Tomkinson, Bird, Banfield y
Blair (2015) con una muestra de 571 nifas. Se utiliz6 un formulario EQ-5D-Y. Como

resultado se observo un aumento significativo de la autoestima del grupo.

Finalmente, se presenta la investigacion de Wagener, Fedele, Mignogna, Hester y Gillaspy
(2012), la cual contd con una muestra de 40 adolescentes. Se emple6 BASC-2, (Behavior
Assesment System for Children, Second Edition). Se obtuvo una mejora de la autoestima y de

las relaciones interpersonales de los participantes.

6- PROPUESTA DE INTERVENCION
6.1 Justificacion

La intervencion nace de la necesidad de mejorar la autoestima de los adolescentes en esa
etapa tan crucial. Esto se lleva a cabo a través de una innovadora metodologia que incluye
expresion corporal a través de la danza. Ambas dos son eficaces herramientas que fortalecen
la autoestima y mejora el bienestar emocional, dicha afirmacion se encuentra respaldada por

varios estudios ya expuesto anteriormente.

La intervencion se lleva a cabo en un entorno comunitario y tiene un caracter totalmente
voluntario. En dicho lugar los adolescentes encontraran un entorno seguro y de confianza

donde poder ser creativos. Se quiere lograr que el adolescente conecte con sus emociones a
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través de la danza en las diferentes sesiones y actividades planteadas, fortaleciendo a su vez
su imagen corporal y sus habilidades sociales, factores importantes para la mejora de la

autoestima.

En dicha propuesta también se incluyen diferentes estilos de danza (clasica, moderna, popular
y contemporanea) de manera que los adolescentes también aprendan sobre esta cultura pero
siempre unido a un enfoque psicopedagdgico. Se centra en la exploracion del individuo, el
reconocimiento de sus propios méritos y la construccion o fortalecimiento de una identidad

positiva.
6.2 Objetivos de la propuesta de intervencion
6.2.1 Objetivo general

Mejorar y fortalecer la autoestima de los adolescentes con la ayuda de un proyecto de

intervencion psicopedagogica a través de la danza.
6.2.2 Objetivos especificos:

- Trabajar la expresion emocional a través del movimiento corporal.

- Fomentar la confianza grupal e individual a través de la danza.

- Desarrollar habilidades sociales que fortalezcan la autoestima y el sentimiento de
pertenencia mediante la aceptacion personal y la creacion de vinculos positivos.

- Concienciar de las diferentes emociones y la conciencia corporal.

- Fomentar la autopercepcion positiva con ejercicios de reconocimiento corporal.

- Evaluar la intervencion en la autoestima a través de reflexiones de los participantes.
6.3 Metodologia

La propuesta se llevard a cabo a través de una metodologia activa y participativa. Esta
combina tanto técnicas de danza como herramientas psicopedagodgicas para la mejora del
bienestar emocional y fortalecimiento de la autoestima. Se trabajara la autoexploracion de
emociones a través del movimiento, trabajando de igual manera la conciencia corporal. Se
tendra en cuenta el desarrollo de habilidades sociales de los participantes creando un ambiente

seguro y de confianza y la aceptacion y confianza en uno mismo.

Al final de cada sesion se realiza un momento de asamblea y reflexion. Es de vital

importancia crear un espacio de confianza y conexién donde ellos mismos puedan tener un
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momento de introspeccion de como se han sentido y verbalizar con el grupo. El hecho de
escuchar que el resto se ha podido sentir igual que ellos, crea una conexion de grupo y la
persona se siente menos sola y mas acompafiada en esos momentos, los cuales pueden ser

complicados.

La profesional poseerd un cuaderno de campo (anexo 2) donde ira apuntando todas las
reflexiones que se vayan realizando sobre las sesiones, sobre todo las asambleas de los
momentos finales de cada una de ellas, aqui se registran los diferentes pensamientos, cambios

y reacciones que vayan surgiendo en el grupo.

Cada uno de los asistentes tendrd un diario emocional (anexo 3), en este iran recogiendo al
final de las sesiones todas las reflexiones, sentimientos, pensamientos... que han ido
experimentando a lo largo de la jornada, de igual manera son libres de apuntar cualquier

sugerencia o mejora.

Al final de la intervencion, las reflexiones de los diarios emocionales y del diario de campo de
la psicopedagoga se recogeran en un portfolio de proceso (anexo 4) de manera ordenada para
facilitar el trato de los datos y el posterior analisis. De esta manera todo quedara clasificado
por sesiones y se podran incluir todo de manera andénima para no peligrar los datos y la

informacion de los sujetos.

En cuanto a las técnicas de danza, estas seran simples ya que los asistentes no poseen
formacion en dicho dmbito. En cada sesion se introduciran pequeiias pinceladas de diferentes
danzas y para ello, se les dardn las pautas y guias necesarias sobre la danza que se trabaje.
Podemos encontrar danzas y movimientos libres e improvisados, momentos de danza guiada
por imitacion y momentos donde se trabaja una danza mas concreta. Para estos momentos, se
dard una breve instruccion con consejos para principiantes y movimientos basicos que la
caracterizan. En concreto se trabajaran las danzas populares, danza moderna, danza

contemporanea y danza clasica.

6.4 Evaluacion

En primera instancia, antes de comenzar las diferentes sesiones serd necesario que cada
usuario complete una autorizacion (anexo 11) para compartir sus datos. En esta se les
explicara que van a ser expuestos a un estudio y que sus resultados seran compartidos,

siempre de manera anénima y preservando su intimidad.
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La evaluacion tendra lugar en diferentes momentos, se realizard tanto al inicio, durante la

intervencion y al finalizar esta:

-Evaluacion inicial: se basa en un protocolo de evaluacion sobre la autoestima (anexo 5). Esto
serd de gran ayuda para poder contrastar los resultados al final de las diferentes sesiones. Para

ello, se incluirdn los siguientes materiales:

- Rosenberg Self-Esteem Scale. Segun Rosenberg (1965), esta escala es una de las mas
usadas. Se compone de hasta 10 items, 5 de ellos narrados de forma negativa. Las
respuestas se encuentran en formato “totalmente de acuerdo” hasta “totalmente en
desacuerdo”. Emplea un método corto, directo y muy util para medir la autoestima de
manera global. Es la medida estdndar de autoestima en las investigaciones
psicologicas.

- Escala de Habilidades Sociales de Goldstein. Dicha escala consta de hasta 50 items,
basados en medir seis tipos de habilidades: Habilidades Sociales Basicas, Habilidades
sociales avanzadas, Habilidades relacionadas con los sentimientos, Habilidades
alternativas a la agresion, Habilidades para hacer frente al estrés y Habilidades de
planificacion. En dicho trabajo so6lo se incluirdn 16 items ya que no se necesita
profundizar en mayor medida en dicho tema. Esta escala se basa en la conducta
individual de los sujetos frente a diferentes escalas. Las respuestas van desde “nunca”
hasta “siempre”. Pueden realizarse tanto de manera grupal como de forma individual
(Goldstein, 1978)

- Inventario de Autoestima de Coopersmith. Dicha escala mide a la persona en
diferentes areas: Si mismo general, social y familiar. Con la realizacion de esta se
puede obtener desde un nivel de autoestima bajo hasta un nivel de autoestima alto,
pasando por los niveles de autoestima medio bajo y medio alto. Su fundamentacion se
centra en medir la significacion de la persona, la competencia, la virtud y el poder.
Esta consta de 25 items en los cuales los sujetos poseen dos opciones de respuesta

“igual a mi” o “distinto a mi” (Coopersmith, 1987).

Con todo esto se pretende conseguir observar aspectos como el cambio de la percepcion de si
mismos, si han fortalecido su confianza y expresion, tanto emocional como corporal. De igual
manera se vera si han creado conexiones y habilidades grupales, ayudando a su autoestima

social entre otros.
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-Evaluacion del proceso: durante las sesiones se ira manteniendo una evaluacion constante.
Esta se va a basar en las diferentes reflexiones en un cuaderno diario (anexo 3) que ellos
mismos van a ir escribiendo después de cada sesion. De igual manera, la psicopedagoga ird
registrando las reflexiones orales en el cuaderno de campo (anexo 4) que vayan surgiendo en

las diferentes asambleas.

De igual manera, durante las sesiones se mantendra una observacion sistematica, esta es una
técnica clave para poder valorar las actitudes e interacciones del grupo, comprobando asi su
evolucion. Esta serd estructurada con diferentes items a observar, los cuales se recogen en una

tabla de observacion sistematica (anexo 1) de elaboracion propia.

-Evaluacion final: esta consta de dos partes. Una de ellas es la reflexion personal escrita en el
diario emocional (anexo 3) de cada participante de manera libre. Por otro lado, los sujetos
realizaran de nuevo el mismo protocolo de evaluacion sobre la autoestima (anexo 5), de esta

manera se podra contrastar los diferentes resultados.
6.5 Contexto

La propuesta esta disefiada para llevarse a cabo en cualquier ambito no formal con
adolescentes, independientemente de su posicién socioecondmica. Concretamente, esta se
llevara a cabo en Cruz Roja, en la ciudad de Valladolid. Esta es una organizacion humanitaria
internacional que trabaja, a través de voluntarios y trabajadores, con colectivos vulnerables.
En este caso, se realizara en el centro de Cruz Roja, Valladolid C. Polvora, 6, 47005. Esta
asociacion atiende diferentes ambitos como el empleo, la formacidn, la intervencion social,
salud y jovenes, por lo que es el lugar idoneo donde llevarlo a cabo. En dicha sede se realizan
diferentes actividades enfocadas a menores de 30 afos para ayudarles en su formacion. Dicho
lugar también realiza otras labores como la acogida y acompanamiento social, todo esto con la

ayuda tanto de profesionales como de voluntarios.
6.6 Muestra

La muestra sera de 10 adolescentes de entre 16 y 17 afos. Los asistentes son tanto chicas
como chicos indistintamente. Ninguno de los diferentes adolescentes presenta ningun tipo de
necesidad especial. El proyecto se llevard a cabo conjuntamente, es decir, formando un solo
grupo. Los asistentes pertenecen a un nivel socioeconémico bajo y todos ellos se encuentran

ya asistiendo a cruz roja, cada uno por sus motivos personales.
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6.7 Temporalizacion

La duracion de la intervencion serda de un total de dos meses, exactamente seis semanas. Se
llevaran a cabo dos sesiones por semana. La duracion de las diferentes sesiones sera de 90
minutos a excepcion de la altima, el tiempo de esta podra alargarse en funcioén de lo que se
necesite para rellenar las encuestas. Las sesiones se realizan en horario de tarde comenzando a

las 16:00 ya que el centro escogido cierra sus puertas a las 18:00.

Tabla 1

Organizacion de sesiones.

Semana 1 | Sesion 1: “Iniciamos” Sesion 2: “Cuerpos libres”
Semana 2 | Sesion 3: “Mi cuerpo habla” Sesion 4: “Respiramos”
Semana 3 | Sesion 5: “Me conozco” Sesion 6: “Soy contigo”
Semana 4 | Sesion 7: “Soy conmigo” Sesion 8: “Me emociono”
Semana 5 | Sesion 9: “Sigueme” Sesion 10: “Me toca”
Semana 6 | Sesion 11: “Ensayamos” Sesion 12: “Experiencia”

Fuente: elaboracion propia.
Tabla 2

Sesiones desglosadas.

Semana 1 | Sesion 1: “Iniciamos” Sesion 2: “Cuerpos libres”
Objetivo: Explorar y conocer la Objetivo: Explorar y expresar
autoestima. emociones mediante el movimiento

corporal.
Danza: sin especificar Danza: sin especificar

Semana 2 | Sesion 3: “Mi cuerpo habla” Sesion 4: “Respiramos”

Objetivo: Expresar mediante el Objetivo: Favorecer la conciencia
movimiento corporal corporal y la autorregulacion
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emocional a través de la respiracion y

relajacion

Danza: sin especificar

Danza: sin especificar

Semana 3 | Sesion 5: “Me conozco” Sesion 6: “Soy conmigo”
Objetivo: Fomentar la Objetivo: Fomentar la confianza
autopercepcion positiva con individual través de la danza
egjercicios de reconocimiento
corporal
Danza: danzas populares Danza: danza moderna

Semana 4 | Sesion 7: “Soy contigo” Sesion 8: “Me emociono”
Objetivo: Fomentar la confianza Objetivo: Concienciar de las diferentes
grupal a través de la danza emociones y la conciencia corporal
Danza: danza contemporanea Danza: danza clasica

Semana 5 | Sesion 9: “Sigueme” Sesion 10: “Me toca”
Objetivo: Desarrollar la confianza, | Objetivo: Crear una danza que exprese
la escucha activa y la expresion a una historia sobre la autoestima
través del movimiento.
Danza: sin especificar Danza: a escoger

Semana 6 | Sesion 11: “Ensayamos” Sesion 12: “Experiencia”

Objetivo: Ensayar la danza creada

sobre la autoestima

Objetivo: Transmitir a través de la
danza una historia, fomentando la
comprension emocional del grupo y el

didlogo reflexivo tras la actuacion.

Danza: a escoger

Danza: a escoger
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Fuente: elaboracion propia.

6.8 Contenido de las sesiones

La intervencion consta de diez sesiones repartidas equitativamente en seis semanas. Cada

semana se llevardn a cabo dos sesiones de 90 minutos con una estructura similar. Una

actividad inicial para adentrarse en el tema a trabajar, una actividad principal de desarrollo de

la sesién y un momento final que se dedicara exclusivamente a la reflexion de lo trabajado en

la sesidn, esto también servira a modo de evaluacion.

Semana 1
Tabla 3
Sesion 1
“Iniciamos”
Temporalizacion 90 minutos.
Objetivo Explorar y conocer la autoestima.
Recursos e Humanos:

- Psicopedagoga.

e Materiales:

- Encuesta general de autoestima (anexo 5).

- Pizarra.
- Rotulador.
- Diario emocional (anexo 3).

- Cuaderno de campo (anexo 2).
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- Boligrafos.
e Espaciales:

- Sala de baile.

Desarrollo de la actividad

Momento inicial

Para comenzar la sesion, se les entregara un protocolo de
evaluacion de autoestima acerca de la autoestima que deben

rellenar. Esto se realiza de manera individual y privada.

Una vez realizado, se procedera a realizar una explicacion acerca
de los aspectos basicos sobre la autoestima, qué es, como se forma,
qué influye... Esto se lleva a cabo a modo de introduccion de la
sesion, para poder ir familiarizdndose y conociendo el tema y

entendiendo el por qué se va a trabajar todo esto.

Momento
desarrollo

De igual manera, como se trabajardn las emociones en futuras
sesiones, se hablarad también de dicho tema. En un primer lugar la
psicopedagoga realizara una breve explicacion introductoria y
posteriormente, cada asistente podra intervenir libremente. Se
intentara crear un clima de confianza y seguridad para que estos
puedan expresarse sin barreras. Durante esta charla, cada individuo
apuntara en la pizarra de la sala los sentimientos que creen que
pertenecen a una buena autoestima y viceversa, todo esto ird
guiado por la psicopedagoga. Como resultado, se encontrara una
pizarra con las palabras clave a modo de resumen de todo lo

trabajado acerca de la autoestima.
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Momento final

Para finalizar, todos los asistentes se posicionaran formando un
circulo, facilitando asi el ambiente de comunicaciéon. En primer
lugar, cada uno escribird una pequefia reflexion. Contardn y
expresaran cémo se han sentido, como han percibido esto, qué
significan esos sentimientos y como les afectan en su autoestima.
Posteriormente y de manera voluntaria, los asistentes podran
compartir con el resto lo que han escrito, en esta pequefia asamblea
podran comparar experiencias y descubrir como el resto

experimenta y siente estas mismas emociones.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 4
Sesion 2
“Cuerpos libres”
Temporalizacion 90 minutos.
Objetivo Reconocer y expresar emociones mediante el movimiento
corporal.
Recursos e Humanos:

- Psicopedagoga.
e Materiales:

- Altavoz.

- Pizarra.
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- Diario emocional.
- Cuaderno de campo.

- Boligrafos.
e Espaciales:

- Sala de baile.

Evaluacion

La evaluacion se llevara a cabo a través de la observacion directa y
sistemdtica. A su vez, los participantes realizardn una reflexion
personal acerca de lo que han aprendido y como se han sentido

durante la sesion.

Desarrollo de la actividad

Momento inicial

Para el inicio de la sesion de hoy se procedera a repasar los
conceptos basicos de la introduccion de las sesion anterior, esto se

hara con ayuda de la pizarra y las palabras reunidas anteriormemte.

Momento
desarrollo

Una vez claros los conceptos basicos, toca experimentarlos. Se
llevara a cabo un movimiento libre por la sala al ritmo de una
musica suave. Una vez que se haya calentado un poco el cuerpo y
los alumnos se hayan soltado, la psicopedagoga ira diciendo las
diferentes emociones ya trabajadas y cada uno debe expresarlas
libremente como las sienta. De esta manera, los asistentes realizan
un trabajo de introspecciéon y se cuestionan cOmo son estas
emociones para ellos y como las experimentan. De igual manera,
esta actividad conlleva un trabajo de expresion y transmision al

ahora de exteriorizar lo sentido.
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Momento final

Para finalizar, todos los asistentes se posicionaran formando un
circulo, facilitando asi el ambiente de comunicaciéon. En primer
lugar, cada uno escribird una pequefia reflexion. Contardn y
expresaran cémo se han sentido, como han percibido esto, qué
significan esos sentimientos y como les afectan en su autoestima.
Posteriormente y de manera voluntaria, los asistentes podran
compartir con el resto lo que han escrito, en esta pequefia asamblea
podran comparar experiencias y descubrir como el resto

experimenta y siente estas mismas emociones.

Fuente: elaboracion propia.

Semana 2
Tabla S
Sesion 3
“Mi cuerpo habla”
Temporalizacion 90 minutos.
Objetivo Expresar mediante el movimiento corporal.
Recursos e Humanos:

- Psicopedagoga.
e Materiales:

- Altavoz.

- Diario emocional.
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- Cuaderno de campo..

- Boligrafos.
e Espaciales:

- Sala de baile.

Evaluacion

La evaluacion se llevara a cabo a través de la observacion directa y
sistematica. A su vez, los participantes realizardn una reflexion
personal acerca de lo que han aprendido y como se han sentido

durante la sesion.

Desarrollo de la actividad

Momento inicial

Al inicio de la sesion habra un breve momento de asamblea. Aqui
se recordaran los contenidos trabajados el dia anterior haciendo
énfasis en la autoestima. Después, cada persona tendrd un
momento para decir como han sido sus dias después de haber sido
mas conscientes y conocedores de la importancia de todo esto. Se
les pedird que cada uno de ellos piense en un momento tanto de
alta como de baja autoestima, a eleccion propia, que haya sido

significativo a lo largo de su vida.

Momento
desarrollo

Una vez elegido el momento, si es baja autoestima si se sentian
tristes o apagados y si es alta autoestima, euforicos, felices... Se
les indicard que vamos a transmitir esto sin palabras, es decir, a
través de nuestro propio cuerpo. Este posee muchas mas
posibilidades de las que se creen y es una gran maquina de
expresion, esto se descubrird a través del juego. Se pondran varias

canciones y poco a poco, comenzando con la psicopedagoga, los
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sujetos comenzardn a unirse en el movimiento cuando se vean

preparados.

Antes de finalizar, se hard una pequefia dinamica donde,
libremente, algunos de ellos podran representar ese momento
frente a sus compaiieros y estos intentaran adivinar lo que intenta

expresar a través de su cuerpo.

Momento final

Para finalizar, todos los asistentes se posicionaran formando un
circulo, facilitando asi el ambiente de comunicaciéon. En primer
lugar, cada uno escribira una pequefia reflexion sobre como se han
sentido y todo aquello que han experimentado, si han estado
agusto, si les ha costado expresarse, si les hubiera gustado que
fuera de otra manera... Después, con estos datos, se generard una
pequefia asamblea para compartir como cada uno ha vivido la

experiencia.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 6
Sesion 4
“Respiramos”
Temporalizacion 90 minutos.
Objetivo Favorecer la conciencia corporal y la autorregulacion emocional a

través de la respiracion y relajacion.
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Recursos

e Humanos:
- Psicopedagoga.
e Materiales:

- Altavoz.
- Diario emocional.
- Cuaderno de campo..

- Boligrafos.
- Guia de respiraciones (anexo 6).

- Guia de relajacion muscular (anexo 7).

e Espaciales:

- Sala de baile.

Evaluacion

La evaluacion se llevara a cabo a través de la observacion directa y
sistematica. A su vez, los participantes realizaran una reflexion
personal acerca de lo que han aprendido y como se han sentido

durante la sesion.

Desarrollo de la actividad

Momento inicial

Para comenzar la tercera sesion, se dedicard un breve tiempo de
esta para hablar acerca de las respiraciones y como estas son un
gran aliado nuestro. Una vez resueltas todas las dudas, dara

comienzo la actividad.

Momento
desarrollo

En un primer lugar, todos comenzaran sentados libremente por el

suelo. La psicopedagoga se posicionara donde todos la vean y
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comenzard a hacer un ejercicio sobre respiraciones (anexo 6) y su
control. Primero, realizard respiraciones bruscas y rapidas, con
esto los usuarios podran ver como su cuerpo se altera. Por el
contrario, luego realizard respiraciones calmadas y controladas,
contrastando lo anterior, de manera que todos sean mas
conscientes de como influye. Posteriormente, al ritmo de la
musica, se realizan diversos movimientos con las respiraciones
coordinadas, de esta manera todos podran ser mas conscientes de
su cuerpo y de la expresion corporal. De igual manera, se realizara
una dinamica de movimientos de relajacion muscular (anexo 7),
los asistentes se tumbaran y se les indicara que vayan relajando de
forma guiada desde los pies hasta la cabeza, de esta manera, cada
uno obtenga una mayor conciencia de las partes de su propio

cuerpo.

Momento final

Para finalizar, todos los asistentes se posicionaran formando un
circulo, facilitando asi el ambiente de comunicaciéon. En primer
lugar, cada uno escribira una pequefia reflexion sobre como se han
sentido y todo aquello que han experimentado, como se sentian
con la respiracion rapida y con la calmada y si han notado la

diferencia entre ambas dos.

Después, con estos datos, se generard una pequefia asamblea para

compartir como cada uno ha vivido la experiencia.

Fuente: elaboracion propia.

Semana 3

Tabla 7

Sesion 5
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“Me conozco”

Temporalizacion 90 minutos.
Objetivo Fomentar la autopercepcion positiva con ejercicios de
reconocimiento corporal
Recursos e Humanos:
- Psicopedagoga.
e Materiales:
- Altavoz.
- Diario emocional.
- Cuaderno de campo..
- Boligrafos.
e Espaciales:
- Sala de baile.
Evaluacion La evaluacion se llevara a cabo a través de la observacion directa y

sistematica. A su vez, los participantes realizardn una reflexion
personal acerca de lo que han aprendido y como se han sentido

durante la sesion.

Desarrollo de la actividad
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Momento inicial

Al inicio de la sesion habra un breve momento de asamblea. Aqui
se recordaran los contenidos trabajados el dia anterior, es decir, las
respiraciones. Se les recordard su importancia y se les animara a

ponerlo en practica para la sesion de hoy.

Momento
desarrollo

Para la actividad de hoy se comenzaré con un breve calentamiento.
En este se realizan diferentes movimientos calmados y libres para
desatar las tensiones del dia a dia que tiene el cuerpo. Todo esto se
hara con ayuda del control de la respiracién y trabajando la
conciencia corporal. Una vez finalizada esta pequefia dindmica de

relajacion muscular, se dara paso a la explicacion.

Para la actividad de hoy, el protagonista sera el movimiento. La
actividad de hoy serd un baile guiado que ellos tendran que ir
imitando, para ello tendran que prestar atencion a los movimientos
y a la respiracion. La danza se basara en diferentes tipos de bailes
populares como son las jotas y las sevillanas. Al ser una actividad
guiada y de imitacidon, los asistentes no necesitan poseer
conocimientos previos, s6lo deben prestar atencion a imitar los

movimientos y a como su cuerpo responde a ellos.

Poco a poco, los asistentes se irdn soltando y siendo cada vez mas
conscientes de su propio cuerpo, su movimiento y como pueden

expresarse a través de €l.

Momento final

Para finalizar, todos los asistentes se posicionaran formando un
circulo, facilitando asi el ambiente de comunicacion. En primer
lugar, cada uno escribird una pequefia reflexion sobre como se han
sentido y todo aquello que han experimentado, como han sentido

su cuerpo, si se han sentido relajados, tensos... Después, con estos
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datos, se generard una pequefia asamblea para compartir como

cada uno ha vivido la experiencia.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 8
Sesion 6
“Soy contigo”
Temporalizacion 90 minutos.
Objetivo Fomentar la confianza grupal a través de la danza
Recursos e Humanos:
- Psicopedagoga.
e Materiales:
- Altavoz.
- Diario emocional.
- Cuaderno de campo..
- Boligrafos.
e Espaciales:
- Sala de baile.
Evaluacion La evaluacion se llevard a cabo a través de la observacion directa y

sistematica. A su vez, los participantes realizardn una reflexion
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personal acerca de lo que han aprendido y como se han sentido

durante la sesion.

Desarrollo de la actividad

Momento inicial

Para esta sesion se busca el trabajo en equipo para fortalecer la
pertenencia y la autoestima social. Para ello, comenzaremos con
una pequefia dindmica que consistird en ir imitando los pasos de la
psicopedagoga, estos seran de danza moderna. Los asistentes
deberan realizar estos pasos por grupos. Cada vez que ella diga un
numero, deben formar ese grupo mientras bailan, de esta manera se
crearan diferentes parejas, trios, grupos de cinco, etc. De esta

manera todos bailardn con todos e irdn cogiendo confianza.

Momento
desarrollo

Para la actividad principal, los grupos vendran formados
aleatoriamente de la dinamica anterior, el tltimo grupo en el que
los asistentes se encuentren al finalizar el baile sera su grupo de
trabajo. Para esta actividad se les pedira que recuerden todo lo
aprendido en cuanto a la autoestima, la expresion corporal y las

respiraciones.

Los diferentes grupos deben crear una breve coreografia de danza
moderna. La psicopedagoga llevara a cabo una explicacion de
movimientos basicos y pautas generales acerca de la danza
moderna mientras descansan y con eso y el ejemplo de la dindmica
anterior, se les animara a crear su propia danza. De esta manera,
desarrollaran confianza los unos con los otros y un sentimiento de

pertenencia al grupo.
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Momento final

Para finalizar, todos los asistentes se posicionaran formando un
circulo, facilitando asi el ambiente de comunicaciéon. En primer
lugar, cada uno escribird una pequefia reflexion sobre como se han
sentido y todo aquello que han experimentado, como se han
sentido, se han sentido bien e integrados, se han sentido
incomodos... Después, con estos datos, se generard una pequefia

asamblea para compartir como cada uno ha vivido la experiencia.

Fuente: elaboracion propia.

Semana 4

Tabla 9

Sesion 7

“Soy conmigo”

Temporalizacion

90 minutos.

Objetivo

Fomentar la confianza individual a través de la danza

Recursos

e Humanos:
- Psicopedagoga.
e Materiales:

- Altavoz
- Diario emocional.

- Cuaderno de campo..
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- Boligrafos.
e Espaciales:

- Sala de baile.

Evaluacion

La evaluacion se llevara a cabo a través de la observacion directa y
sistematica. A su vez, los participantes realizaran una reflexion
personal acerca de lo que han aprendido y como se han sentido

durante la sesion.

Desarrollo de la actividad

Momento inicial

Para la sesion de hoy se trabajara la expresion individual. Es tan
importante la confianza grupal como la confianza en uno mismo.
Se repetird la dindmica de la sesion anterior pero de manera
individual. Los asistentes imitardn a la psicopedagoga pero esta

vez, con una danza contemporanea.

Momento
desarrollo

Para la actividad de hoy, los asistentes deberan crear una danza
contemporanea de manera individual, deberdn poner en practica
todo lo aprendido y confiar en ellos mismos. Mientras descansan
de la dinamica anterior, la psicopedagoga llevara a cabo una
explicacion de movimientos basicos y pautas generales acerca de
la danza contemporanea. Durante toda la sesion esta les ira
proporcionando el apoyo y la ayuda que necesites en este trabajo

de introspeccion.

Momento final

Para finalizar, todos los asistentes se posicionaran formando un

circulo, facilitando asi el ambiente de comunicaciéon. En primer
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lugar, cada uno escribird una pequefia reflexion sobre como se han
sentido y todo aquello que han experimentado. Para esta sesion se
ha tenido que hacer un esfuerzo mayor al trabajar de manera
individual por lo que han podido aflorar diferentes emociones.
Después, con estos datos, se generard una pequefia asamblea para

compartir como cada uno ha vivido la experiencia.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 10
Sesion 8
“Me emociono”
Temporalizacion 90 minutos.
Objetivo Concienciar de las diferentes emociones y la conciencia corporal
Recursos e Humanos:

- Psicopedagoga.
e Materiales:

- Altavoz.
- Diario emocional.
- Cuaderno de campo..

- Boligrafos.

e Espaciales:
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- Sala de baile.

Evaluacion

La evaluacion se llevara a cabo a través de la observacion directa y
sistematica. A su vez, los participantes realizardn una reflexion
personal acerca de lo que han aprendido y como se han sentido

durante la sesion.

Desarrollo de la actividad

Momento inicial

Para la sesion de hoy se trabajard en parejas. Se comenzara con
una pequefia dinamica grupal que consta de varios movimientos de

calentamiento acordes con la danza clasica.

Momento
desarrollo

Para la actividad de hoy, una vez colocados por parejas y mientras
descansan, se les introducird una pequefia explicacion acompafiada
de movimientos bdsicos y pautas generales acerca de la danza
clasica. Se les recordara de igual manera la consciencia corporal,
las respiraciones y la expresion de emociones. En parejas, deberan
dedicar un breve tiempo a escribir una pequefia historia de
superacion acerca de la autoestima, a poder ser, basada en hechos
reales. Una vez clara la historia, deberan transmitir esta a través de

la danza clasica.

La psicopedagogia brindaré su apoyo y ayuda a lo largo de toda la

sesion.

Momento final

Para finalizar, todos los asistentes se posicionaran formando un
circulo, facilitando asi el ambiente de comunicaciéon. En primer
lugar, cada uno escribird una pequefia reflexion sobre como se han

sentido y todo aquello que han experimentado, como se han
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sentido, si estaban comodos para expresarse, si les ha ayudado a
sentirse mejor... Después, con estos datos, se generard una
pequefia asamblea para compartir como cada uno ha vivido la

experiencia.

Fuente: elaboracion propia.

Semana 5
Tabla 11
Sesion 9
“Sigueme”
Temporalizacion 90 minutos.
Objetivo Desarrollar la confianza, la escucha activa y la expresion a través
del movimiento.
Recursos e Humanos:

- Psicopedagoga.
e Materiales:

- Altavoz.

- Diario emocional.

- Cuaderno de campo.
- Boligrafos.

- Vendas.
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e Espaciales:

- Sala de baile.

Evaluacion

La evaluacion se llevara a cabo a través de la observacion directa 'y
sistematica. A su vez, los participantes realizaran una reflexion
personal acerca de lo que han aprendido y como se han sentido

durante la sesion.

Desarrollo de la actividad

Momento inicial

Para comenzar la sesion de hoy, se realizarda un pequeio
calentamiento en grupo para seguir fortaleciendo los vinculos. La
psicopedagoga realizard movimientos de danza expresando

diferentes emociones y experiencias.

Momento
desarrollo

Para la actividad principal, cada grupo tendra diferentes vendas.
Todos los miembros del equipo deben estar con los 0jos vendados
menos uno, este serd el guia del equipo. El miembro que puede ver
les ira indicando los movimientos que realiza la psicopedagoga
para que ellos puedan seguirlos, al tratarse de movimientos que
expresan emociones, cada uno podra darles su toque personal. La
persona guia ira cambiando a medida que avance la actividad de
manera que todos pasen por todos los roles. Las personas que se

animen también podran ponerse en el sitio de la psicopedagoga.

Momento final

Para finalizar, todos los asistentes se posicionaran formando un
circulo, facilitando asi el ambiente de comunicaciéon. En primer
lugar, cada uno escribird una pequefia reflexion sobre como se han

sentido y todo aquello que han experimentado, como se han
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sentido, si estaban cOmodos para expresarse, si estaban
inseguros... Después, con estos datos, se generard una pequefia

asamblea para compartir como cada uno ha vivido la experiencia.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 12
Sesion 10
“Me toca”
Temporalizacion 90 minutos.
Objetivo Crear una danza que exprese una historia sobre la autoestima
Recursos e Humanos:

- Psicopedagoga.
e Materiales:

- Altavoz.
- Diario emocional.
- Cuaderno de campo.

- Boligrafos.
e Espaciales:

- Sala de baile.
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Evaluacion

La evaluacion se llevara a cabo a través de la observacion directa y
sistemdtica. A su vez, los participantes realizardn una reflexion
personal acerca de lo que han aprendido y como se han sentido

durante la sesion.

Desarrollo de la actividad

Momento inicial

Para comenzar la sesion de hoy, se realizardn diferentes grupos. Se
hard una pequefia asamblea donde se volvera a hablar sobre la
autoestima y se compartirdn opiniones sobre si creen que las
diferentes sesiones les han ayudado a aumentar su autoestima o si
por el contrario, se han sentido peor. También se recordaran los

diferentes aspectos trabajados.

Se procedera a explicar que la sesion de hoy y las dos siguientes
iran destinadas a la puesta en practica de todo lo aprendido. En
grupos, tendran que crear una historia que tenga como base la
autoestima, pueden enfocar esta como quieran, describiendo las
diferentes emociones que les afectan, puede ser una historia de

superacion, una experiencia personal...

Momento
desarrollo

Por equipos formados por ellos segun con quien se hayan sentido
mas comodos, se dejard el resto de la clase para que creen su
historia. Una vez esté creada y cada grupo sepa lo que quiere
contar y transmitir, deberan crear una danza que exprese todo
esto. En esta pueden incluir pasos sobre las danzas trabajadas, en
el caso de que se quiera incluir alguna pincelada de alguno de estos
tipos y no recuerden o sepan como, la psicopedagoga les

proporcionara ayuda.
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Momento final

Para finalizar, todos los asistentes se posicionaran formando un
circulo, facilitando asi el ambiente de comunicaciéon. En primer
lugar, cada uno escribird una pequefia reflexion sobre como se han
sentido y todo aquello que han experimentado, si les ha sido facil
la creacion de la danza, si les cuesta expresarse, si hay conexion de
grupo... Después, con estos datos, se generard una pequeia

asamblea para compartir como cada uno ha vivido la experiencia.

Fuente: elaboracion propia.

man
Tabla 13
Sesion 11
“Ensayamos”
Temporalizacion 90 minutos.
Objetivo Ensayar la danza creada sobre la autoestima.
Recursos e Humanos:

- Psicopedagoga.
e Materiales:

- Altavoz.

e Espaciales:

51



- Sala de baile.

Evaluacion

La evaluacion se llevara a cabo a través de la observacion directa 'y
sistematica. A su vez, los participantes realizardn una reflexion
personal acerca de lo que han aprendido y como se han sentido

durante la sesion.

Desarrollo de la actividad

Momento inicial

Esta sesion serd complementaria de la anterior. Se dedicara
exclusivamente a terminar con la creacion de la danza de cada

grupo y a sus ensayos.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 14
Sesion 12
“Experiencia”
Temporalizacion 90 minutos.
Objetivo Transmitir a través de la danza una historia, fomentando la

comprension emocional del grupo y el didlogo reflexivo tras la

actuacion.
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Recursos

e Humanos:
- Psicopedagoga.
e Materiales:

- Altavoz.
- Diario emocional.
- Cuaderno de campo.

- Boligrafos.
e Espaciales:

- Sala de baile.

Evaluacion

La evaluacion se llevara a cabo a través de la observacion directa y
sistematica. A su vez, los participantes realizardn una reflexion
personal acerca de lo que han aprendido y como se han sentido

durante la sesion.

Desarrollo de la actividad

Momento inicial

Se empezarad la sesion con una pequefia asamblea de despedida
para transmitir agradecimientos, &nimos y motivacion para esta
ultima sesion. Se les hara saber que se esta orgulloso de todo su

trabajo y se agradecera su esfuerzo, reforzando asi su autoestima.

Momento
desarrollo

Se procederd a la actuacion de la danza creada por cada grupo, el

resto de la clase seran los espectadores.
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Después de cada actuacion el resto de grupos hablaran sobre lo que
han percibido y tras esto, el grupo contara cual era la historia y lo

que querian transmitir.

Momento final Para finalizar, todos los asistentes se posicionaran formando un
circulo, facilitando asi el ambiente de comunicacion. Cada
asistente escribira una reflexion final algo mas larga que el resto de
dias en su diario emocional, en ella hablaran sobre como es ahora
su autoestima y confianza en comparacion a la primera sesion.
También tendran libertad de expresar todos los cambios que han
experimentado. De igual manera, rellenara protocolo de evaluacion
acerca de la autoestima, esta serd el mismo que realizaron el
primer dia para poder contrastar los resultados. A mayores,
realizardn la encuesta de Rosenberg Self-Esteem Scale (anexo 8),
la escala de Habilidades Sociales de Goldstein (anexo 9) y por

ultimo, el Inventario de Autoestima de Coopersmith (anexo 10).

Fuente: elaboracion propia.

7- CONCLUSION
En relacién con los objetivos propuestos, se han obtenido las siguientes conclusiones.

- Elaboracion de una propuesta de intervencion sobre el aumento de la autoestima a

través del baile en adolescentes de 16 a 17 afios.

La propuesta ha sido centrada en adolescentes de un rango de edad de entre los 16 y los 17
afios, concretamente, 30 adolescentes. Se ha escogido este rango de edad ya que la
adolescencia es un periodo donde todo se siente mas intensamente y donde estos crean su
identidad y posee gran importancia reforzar la autoestima. La propuesta ha trabajado a través

de diferentes danzas y movimientos el factor autoestima de los sujetos.
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En la propuesta se puede comprobar el valor de la danza como herramienta para la
intervencion tanto del desarrollo personal como emocional de los adolescentes. Se afirma que
el movimiento corporal es una via de expresion y ayuda a favorecer la relacion con el resto y
sobre todo, con uno mismo. Se busca no solo mejorar la autoestima a nivel personal, sino
fomentar la integracion y el apoyo entre los adolescentes. Esta intervencion se suma a la lista
de alternativas educativas innovadoras que se centran en promover el bienestar y a luchar

contra la baja autoestima.
- Concienciar sobre la importancia del cuidado de la autoestima.

Desde la primera sesion se han establecido momentos de reflexion y espacios de asamblea
donde se habla sobre la autoestima y su importancia, aqui los adolescentes pueden tomar
conciencia de sus pensamientos y emociones, trabajando asi su autopercepcion. El proceso de
autoconciencia es esencial para comprender como la autoestima influye en el bienestar

general. El tomar conciencia de esto abre las puertas hacia una transformacién mas profunda.

De igual modo, los asistentes aprenden a expresarse libremente en grupo y a dejarse ser
apoyados por el resto, esto ayuda a normalizar el autocuidado emocional, abriendo camino a
establecer relaciones sanas, empaticas y de cuidado. El autocuidado emocional es importante
para un desarrollo de la autoestima saludable, esto tiene un impacto directo tanto en la vida

diaria de la persona como en sus relaciones.

Es de gran ayuda compartir y escuchar diferentes experiencias, sintiéndose identificado y
acompafiado. Un aspecto esencial de esta comunicacion es el desarrollo de las habilidades

sociales, realizando un trabajo muy importante que afecta a la autoestima social.

- Comprender como la danza puede ser una herramienta efectiva para el cuidado de la

autoestima.

Se han realizado varias dinamicas y actividades que incluyen tanto danzas, improvisaciones
libres y movimientos guiados. Emplear el cuerpo como forma de expresion ayuda a quien lo
hace a derribar sus barreras internas y a reconocer su valor. Gracias a esto se toma consciencia
corporal, ensefiando a crear experiencias positivas a través de ello, generando un crecimiento
personal. La propuesta muestra la danza de una manera diferente, no solo como arte y
entretenimiento, sino como herramienta psicopedagdgica capaz de influir positivamente en el

cambio emocional y el crecimiento personal.
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- Mejora de la autoimagen de los adolescentes.

Seglin avanzaban las sesiones, los sujetos van obteniendo una mayor autoimagen y
autoestima, ganando una confianza de manera progresiva y favoreciendo poco a poco la valia
y percepcion de ellos mismos. Con esto se logra una mayor seguridad con su propio cuerpo
descubriendo sus posibilidades, una disminucion de los juicios negativos sobre este y una
mayor apertura emocional. Este proceso facilita la aceptacion de sus propias diferencias y la
valoracion de cada uno de ellos dentro del grupo. Con el avance de las sesiones se va
obteniendo una mejora a nivel interpersonal, ganando confianza en el grupo y ayudando a su
desarrollo integral como personas. Como resultado, se obtiene una autoestima mas soélida,

estos resultados pueden ser duraderos e influir positivamente en su vida personal y social.

8- LIMITACIONES DE LA PROPUESTA Y FUTURAS LINEAS DE ACTUACION

Una de las mayores limitaciones de esta propuesta puede llegar a ser la falta de recursos
humanos. Se cuenta con un grupo bastante amplio de asistentes, 10 adolescentes y solo se
cuenta con una psicopedagoga. Para futuras mejoras del proyecto, podrian incluirse mas
personas de apoyo o dividir el grupo en varios mas pequefios para poder dar a cada uno una

atencion mas individualizada.

Por otro lado, hay que contar con que los adolescentes deben poner de su parte, no es lo
mismo que acudan al proyecto porque tengan un interés hacia ello y quieran sacar el maximo
provecho o que acudan porque es una actividad que les obligan a realizar. Esta actividad debe
nacer de ellos y tener ganas de descubrirse a ellos mismos, el que sea una actividad voluntaria

es un punto a favor para este aspecto..

Para lograr cumplir todos los objetivos con creces y seguir obteniendo los beneficios de la
danza, seria interesante que el proyecto se realizard de manera extendida en el tiempo,
llegando a ocupar un afio si esto fuera preciso. De esta manera todos se benefician al maximo

de los beneficios de la danza.

Como futuras lineas de actuacidon se propone presentar el proyecto a los ayuntamientos de las
ciudades y que estos sean aprobados, de esta manera podran implementarse en la mayor

cantidad de centros y aumentar las sesiones de manera que todos los adolescentes puedan
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beneficiarse de ellos ya prender la verdadera importancia de trabajar en la autoestima de uno

mismo.
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10- ANEXOS

Anexo 1: Tabla de observacion sistematica.

Tabla de Observacion Sistematica

Nombre del observador:
Sesion n.%:
Fecha:

. Descripcion del comportamiento  Escala de .
Item a observar Observaciones

esperado valoracion*

El alumno/a participa de forma

1. Participacion . . 1-5

P voluntaria/comprometida.

. Muestra capacidad para identificar
2. Expresion P . P Y

. expresar sus emociones 1-5
emocional .
(cuerpo/lenguaje).

3. Relacién con  Se relaciona positivamente con sus 15
los demas compaiieros (respeto/colaboracion).
4. Conciencia  Se muestra consciente de su cuerpo 15
corporal en el espacio (adapta su movimiento).
5. Seguridad/  Realiza las actividades con seguridad 125
autoconfianza  y confianza personal.
6. Aceptacion  Se integra en el grupo 15
del grupo (pertenencia/vinculos afectivos).
7. Capacidad de Reflexiona de forma honesta y 15

reflexion profunda sobre la experiencia.

* Escala de valoracion:
1 =Nunca, 2 = Rara vez, 3 = A veces, 4 = Casi siempre, 5 = Siempre

Anexo 2: Cuaderno de campo.

CUADERNO DE CAMPO —Estudio Psicopedagdgico
con Adolescentes

Psicope:

Fecha de la sesion:
Lugar:

Adolescentes participantes:

Objetivo de las Sesiones:

Adolescente 1: (Nombre o codigo)
Edad:
Refiexion:

Observaciones de a psicopedagoga:

Adolescente 2: (Nombre o codigo)
Edad:

Refiexion:

Observaciones de a psicopedagoga:

Reflexiones Generales de la Psicopedagoga:
* Proceso de cada adolescente:

« Areas de intervencién futura:

Notas Adicionales:
* Posibles acciones o recomenddaciones para mejorar el proceso:

« Observaciones seeere el grupo o dinamica grupal (si aplica):




Anexo 3: Diario emocional.
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Anexo 5: Protocolo de evaluacidon de autoestima.

Escala de autoestima de Rosenberg

ESCALA DE AUTOESTIMA DE ROSENBERG (RSE)
(Rosenberg, 1965; Atienza, Balaguer, & Moreno, 2000)

Por favor, lee las frases que figuran a continuacion y seiiala el nivel de acuerdo o desacuerdo
que tienes con cada una de ellas, marcando con un aspa la alternativa elegida.

Muy en En De Muy de

desacuerdo | desacuerdo acuerdo acuerdo
1 Me siento una persona tan valiosa como las otras 1 2 3 4
2 Generalmente me inclino a pensar que soy un fracaso 1 2 3 4
3 Creo que tengo algunas cualidades buenas i 2 3 4
4 Soy capaz de hacer las cosas tan bien como los demas 1 2 3 4
5 Creo que no tengo mucho de lo que estar orgulloso 1 2 3 4
[ Tengo una actitud positiva hacia mi mismo 1 2 3 4
7 En general me siento satisfecho conmigo mismo 1 2 3 4
8 Me gustaria tener mas respeto por mi mismo 1 2 3 4
o Realmente me siento indtil en algunas ocasiones i 2 3 4
10 | Aveces pienso que no sirvo para nada 1 2 3 4

Escala de habilidades sociales

| ESCALA DE HABILIDADES SOCIALES (A. Goldstein & col. 1978)

LISTA DE CHEQUEO DE HABILIDADES SOCIALES

Nombre: ... ... ... .. ... Edad: .
Afo de estudi ... Centro Educativo:

INSTRUCCIONES

Las proposiciones de la presente lista se diariamente a experiencias de la vida diaria, de tal
modo que describe como usted se comporta, siente, piensa y actia. No es un test clasico,
dado que no hay respuestas correctas ni incorrectas, todas las respuestas son validas.
Encierra en un circulo la respuesta que mas crea conveniente

Marque 1 si su respuesta es NUNCA. Marque 3 si su respuesta es ALGUNA VEZ
Marque 2 si su respuesta es MUY POCAS Marque 4 si su respuesta es A MENUDO!
VECES Marque 5 si su respuesta es SIEMPRE

Responda rapidamente y recuerde de confestar todas las preguntas.

HABILIDADES SOCIALES 123 4

1 Prestas atencién a la persona que te esta hablando y haces un esfuerzo para
comprender lo que te esta diciendo

2 | Hablas con los demas de temas poco importantes para pasar luego a los mas
importantes

3 | Hablas con otras personas sobre cosas gue interesan a ambos

4 | Clarificas la informacion que necesitas y se |a pides a la persona adecuada

§ | Permites que los demas sepan que les agradeces los favores.

6 | Tedas a conocer a los demas por propia iniciativa

7 | Ayudas a que los demas se conozcan entre si

8 | Dices que te gusta algin aspecto de la ofra persona o alguna de las actividades
que realiza

9 | Pides que te ayuden cuando tienes alguna dificultad

4 | Eliges la mejor forma para integrarte en un grupo o para participar en una

o | determinada actividad

1| Explicas con claridad a los demas como hacer una tarea especifica

1

1 Prestas atencion a las instrucciones, pides explicaciones y llevas adelante las

2 instrucciones correctamente

1| Pides disculpas a los demas por haber hecho algo mal

3

1 Intentas persuadir a los demas de que tus ideas son mejores y que seran de

4| mayor utilidad que las de |a otra persona

1| Intentas reconocer las emociones que experimentas

5

1| Permites que los demas conozcan lo que sientes

6
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Inventario de autoestima de Coopersmith

INVENTARIO DE AUTOESTIMA DE COOPERSMITH (SEI)

INSTRUCCIONES

Responde a cada oracién escribiendo una X en la opcion que corresponda a como se siente
usualmente.

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

Iguala Distinto
mi ami

Generalmente los problemas me afectan muy poco

Me cuesta mucho trabajo hablar en publico

Si pudiera, cambiaria muchas cosas de mi

Puedo tomar una decision faciimente

Soy una persona simpatica

En mi casa me enojo facilmente

Me cuesta trabajo acostumbrarme a algo nuevo

N R WD~

. Soy popular entre las personas de mi edad

9. Mifamilia generalmente toma en cuenta mis sentimientos

16. Me doy por vencida/o muy facilmente

11. Mi familia espera demasiado de mi

12. Me cuesta mucho trabajo aceptarme como soy

13. Mi vida es muy complicada

14. Mis compafieros casi siempre aceptan mis ideas

15. Tengo mala opinién de mi misma/o

16. Muchas veces me gustaria irme de mi casa

17. Con frecuencia me siento a disgusto en mi estudio/trabajo

18. Soy menos guapo/bonita que la mayoria de la gente

19. Si tengo algo que decir, generalmente lo hago

20. Mi familia me comprende

21. Los demas son mejor aceptados que yo

22. Siento que mi familia me presiona

23. Con frecuencia me desanimo en lo que hago

24. Muchas veces me gustaria ser otra persona

25. Se puede confiar muy poco en mi

Anexo 6: Guia de respiraciones.
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Anexo 7: Guia de relajacion muscular.

64



Secuencia de relajacion
muscular
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Anexo 11: Autorizacion inicial.

AUTORIZACION INFORMADA PARA LA PARTICIPACION DE MENORES EN UN ESTUDIO
PSICOPEDAGOGICO

Yo, , padre/madre/tutor legal de
(nombre del menor), identificado/a con DNI/NIE/CI N°
, autorizo de forma libre, voluntaria e informada la participacién de mi hijo/a o representado/a en

el estudio psicopedagégico titulado: , llevado a cabo por

(nombre del profesional o institucion responsable). He sido informado/a

de manera clara sobre los objetivos, actividades, beneficios y posibles riesgos del estudio, asi como del uso que se
dara a los datos recabados. Entiendo que toda la informacion obtenida sera utilizada unicamente con fines académicos,
cientificos o de intervencion psicopedagégica, y que se garantizara la confidencialidad, el anonimato y el resguardo
ético de los datos personales del menor, de acuerdo con la normativa vigente de protecciéon de datos. Asimismo,
autorizo la recopilacion y el tratamiento de la informacion personal del menor, asi como la posibilidad de compartirla con
otros profesionales o instituciones relacionadas, siempre dentro del marco de este estudio y bajo los principios de
confidencialidad y uso responsable. Entiendo que esta autorizacién puede ser retirada en cualquier momento, sin que

ello afecte la participacion del menor ni genere consecuencias negativas.

Firma del padre/madre/tutor legal:

Nombre completo:

Tipo y N° de documento:

Parentesco con el menor:
Fecha: / /

Firma del profesional responsable del estudio:

Nombre completo:

Cargo / Institucion:
Fecha: / /
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