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Resumen

En este trabajo se presenta el disefio de la propuesta de intervencion “Todos somos unicos”
para fomentar la imagen corporal positiva, dirigida a adolescentes de 3° y 4° curso de
Educacion Secundaria Obligatoria (ESO). Para lograr el disefio de este programa, se ha
investigado acerca del canon de belleza, los medios de comunicacién en nuestra sociedad,
y la importancia de la autoestima y la imagen corporal en la adolescencia, asi como la
prevalencia de la insatisfaccidon corporal en esta poblacion, y otros programas con objetivos
similares. El programa cuenta con 9 sesiones interactivas de 60 minutos de duracion donde
se trabajaran recursos para potenciar la salud mental de los participantes (asertividad,
resistencia a la presion de grupo, autoestima, psicoeducacion y aceptacion corporal), asi
como la critica hacia el modelo de belleza actual y la reflexion acerca de las redes sociales.
Con este programa se pretende que los participantes adquieran habilidades para mejorar su
satisfaccion corporal y autoestima, y para tener una vision critica frente al canon de belleza

actual.

Palabras clave: Autoestima, imagen corporal, adolescencia, medios de comunicacion,

redes sociales.

Abstract

This paper presents the design of the intervention proposal "We are all unique" to promote
body satisfaction aimed at adolescents in the 3rd and 4th year of Compulsory Secondary
Education (ESO). To achieve the design of this program, research has been done on the
beauty canon and the media in our society and the importance of self-esteem and body
image in adolescence, as well as the prevalence of body dissatisfaction in this population,
and other programs with similar objectives. The program has 9 interactive sessions of 60
minutes duration where resources will be worked on to enhance the mental health of the
participants (assertiveness, resistance to peer pressure, self-esteem, psychoeducation and
body acceptance), as well as criticism towards the current model of beauty and reflection on
social networks. The aim of this program is for participants to acquire skills to improve their

body satisfaction and self-esteem, and to have a critical view of the current beauty canon.

Keywords: Self-esteem, body image, adolescence, media, social networks.



1. INTRODUCCION

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2019) la adolescencia es la etapa que
va desde los 10 a los 19 anos de edad, durante la cual tienen lugar cambios cognoscitivos,
psicosociales vy fisicos y los/las jovenes establecen relaciones con su propio cuerpo. En la
preadolescencia, aparecen caracteres sexuales y el cuerpo sufre transformaciones.
Psicolégicamente, los y las adolescentes se auto descubren a si mismos/as, estan
valorando su nueva identidad fisica y formando su personalidad, su autoestima es
vulnerable y tienen cambios de estado de animo. A nivel social, la familia estd muy
presente, pero empiezan a buscar sus propios gustos e identidad, y cobra una gran
importancia los grupos de amigos. Es una etapa en la que comienzan a copiar modelos, por

lo que se vuelven especialmente vulnerables a los estereotipos sociales (Ruiz et al., 2017).

Durante este periodo se construye el autoconcepto, que son las creencias que un individuo
posee sobre si mismo/a y constituye un marco de referencia para la interpretacion de sus
conductas, emociones, experiencias o aptitudes (Gutiérrez y Martin, 2021), y la autoestima,
gue es la valoracion del concepto que las personas tienen sobre si mismas en cada area
relevante de la vida y que cambia en funcion de cédmo nos relacionamos con las demas

personas y la imagen que el mundo nos devuelve de nosotros/as (Quiles et al., 2006).

Una autoestima alta implica la aceptaciéon de uno/a mismo/a, valorando las virtudes y
defectos, e implica un mayor desarrollo cognitivo y de las habilidades sociales e
interpersonales, que ayudara a las y los jovenes a enfrentar los distintos contextos de
evaluacion a los que se exponen (Gutiérrez y Martin, 2021). Por otro lado, una baja
autoestima suele definirse por tener una imagen distorsionada de si mismo/a, poca
percepcion de competencia, insatisfaccion personal y un mayor indice de problemas

psicolégicos (Quiles et al., 2006).

La autoestima esta intrinsecamente relacionada con |la imagen corporal, siendo que los y
las adolescentes que muestran mayor grado de disconformidad con su silueta fisica,
también tienden a presentar niveles mas bajos de autoestima (Palomares Cuadros et al.,
2017). Este concepto hace referencia a la representacion mental que cada persona
construye en su mente del cuerpo o apariencia externa. Dentro de esta representacion, se
puede diferenciar entre la imagen corporal (los caracteres fisicos que permiten concebir el
propio cuerpo subjetivamente, al margen de la concepcion objetiva de los demas) y el
esquema corporal (estructuras internas del cuerpo, funcionamiento del mismo y percepcion
global), que son directamente influenciados por el entorno (Rodriguez-Camacho y
Alvis-Gémez, 2015).



En definitiva, la imagen corporal se refiere tanto a la percepcion que tenemos del cuerpo
(sus partes, movimientos y limites), como a la experiencia subjetiva de valoraciones o
pensamientos que nos hace comportarnos de cierta forma (Chilet-Company vy
Valencia-Peris, 2020) y es un concepto que se va estableciendo y alterando debido a
estimulos sensoriales, asi como socioculturales, involucrados también en la autoestima

(Rodriguez-Camacho y Alvis-Gémez, 2015).

Por otro lado, la insatisfaccion de la imagen corporal se define cédmo la incompatibilidad
entre la imagen corporal percibida y la que se tiene como ideal (Bully et al., 2012), y las
causas pueden estar asociadas a varios factores, como la familia, el deporte, la cultura, las
relaciones personales, la personalidad o el género (Grajera et al.,, 2018). En el estudio
llevado a cabo por Lépez Sanchez et al. (2017), se mostré que un 61.2% de nifos/as y
adolescentes presentaban insatisfaccién corporal, en especial los y las que deseaban ser
mas delgados/as, y en otro mas reciente de Grajera et al. (2018), se expuso que 2 de cada
5 adolescentes varones y casi 3 de cada 4 mujeres estaban insatisfechos/as con su imagen
corporal y deseaban perder peso (57% y 69,6% respectivamente). Ademas, estas
preocupaciones por la apariencia fisica, se agravaron por el confinamiento debido a la
situacion de COVID-19 de 2020, siendo que los y las que presentaban una mayor
afectacion por el confinamiento y una menor autoestima, también tenian niveles mas
elevados de malestar emocional y alteraciones alimentarias en las mujeres (Vall-Roqué et
al., 2021).

En un contexto de cambios corporales, busqueda de la propia identidad y necesidad de
aprobacién del mundo, los y las adolescentes se hallan en constante contacto con los
medios de comunicacién y las redes sociales, que son una fuente de transmisién de
ideales de belleza socioculturales y estereotipos basados en la perfeccion, la delgadez en
mujeres (Ruiz, et al., 2017) y la musculatura en hombres (Buitrago, et al., 2021). Ademas, la
edad a la que los nifios y nifias empiezan a hacer uso de internet es muy temprana, y
aunque muchos mensajes socioculturales no van directamente dirigidos a ellos/as, ejercen

influencia en su autoestima y percepcion de su propio cuerpo (Ruiz, et al., 2017).

Actualmente, existen redes sociales como instagram (aplicacion para subir fotos y videos)
donde las y los adolescentes se exponen a imagenes que promueven los canones de
belleza y comentarios que compraran sus cuerpos con otros (Manas et al., 2020), influyendo
negativamente en su autoestima e imagen corporal (Sabik et al., 2019). Los y las jovenes

dan mucha importancia a los likes y a los comentarios que reciben por redes sociales,



siendo que su autoestima aumenta si la retroalimentacion es positiva y se ve perjudicada si
los comentarios son neutros o negativos (Sabik et al., 2019). Ademas, en esta red social se
pueden retocar las fotografias, y estas imagenes “sin imperfecciones” que cumplen los
estereotipos de belleza aumentan la insatisfaccion corporal en los y las jévenes (Kleemans
et al., 2016; Mafas et al., 2020). Por otro lado, tendencias como “fitspiration” (fusion entre
“estar en forma” e “inspiracion”) donde influencers suben fotos con cuerpos idealizados y
textos motivacionales, incrementan la internalizacion del ideal de belleza y la vigilancia

corporal, promoviendo la insatisfaccién corporal y la comparacion (Cohen y Slater, 2017).

La investigacion Health Behaviour in School Aged Children (HBSC), realizada entre los
afios 2002 y 2018, muestra que casi la mitad de los y las adolescentes esparioles creia
tener una talla inadecuada, y un 30% se percibia como un poco gordo/a en todas las
ediciones. Estos datos muestran cémo a medida que pasan los afos las diferencias entre
sexos tienden a atenuarse, y que conforme aumenta la edad tienden a aumentar las
preocupaciones por la imagen corporal (Moreno et al., 2020). Por otro lado, estudios mas
recientes como el de Chilet-Company y Valencia-Peris (2020) reflejaba que un 96.3% de
adolescentes estaban insatisfechos con su IC y un 8% presentaba una insatisfaccion

corporal alta con riesgo de TCA.

En este contexto, se ve necesario intervenir con programas con contenidos enfocados a la
mejora de la autoestima y la imagen corporal. Existen algunos de referencia que han
obtenido buenos resultados como DITCA, que trabaja con adolescentes de 13 a 15 afios en
factores protectores como la autoestima, pensamiento critico ante la presion social, mitos
sobre el cuerpo y las dietas, habitos saludables y satisfaccion corporal, obteniendo buenos
resultados para la prevencion primaria de los TCA (Ruiz et al., 2017). Por otro lado, el
Programa preventivo universal de problemas de alimentacion, peso e imagen
corporal en adolescentes de 14 afos mostro resultados esperanzadores, siendo que el
grupo experimental obtuvo puntuaciones significativamente mas altas de autoestima,
satisfaccion corporal y claridad emocional, y significativamente menores en perfeccionismo
(orientado hacia si mismo) e interiorizacion del ideal de delgadez y de musculatura respecto
al grupo control, en las medidas post intervencion y en ambos seguimientos (Jordana
Ovejero et al., 2020).

Una revisién de los estudios de los ultimos afios realizada por Jordana Ovejero et al.,
(2020), muestra algunas de las limitaciones que presentaban los programas, como que
solamente el 12% de los articulos trataban de prevenir los problemas de peso o de imagen

corporal, que solo se hacia con muestra femenina (ignorando que los chicos también



presentan estas problematicas) y que muchos carecian de seguimiento. Ademas, dentro de
las generaciones de programas de prevencion, los programas menos utilizados son los que
previenen comportamientos problematicos relacionados con la imagen corporal, el peso y
desarrollo de TCAs mediante la dotacién de recursos para potenciar la salud mental de los

participantes, siendo que son los que tienen una eficacia mas duradera.

Todos estos datos arrojan una gran necesidad de intervenir con adolescentes para abordar
estos aspectos, por ello el objetivo de este trabajo es realizar un programa de intervencién
para promocionar una imagen corporal positiva en el alumnado de tercero y cuatro de la
ESO (14-16 anos). Para ello, se propone potenciar la imagen corporal positiva mediante
recursos que fomenten la salud mental como la psicoeducacion, las habilidades sociales, la
critica al canon de belleza, la resistencia a la presion de grupo, la satisfacciéon corporal y la
autoestima. Se hara una intervencién de prevencion primaria tanto en chicos como en
chicas, ya que a pesar de que muchos programas solo se dirigen al sexo femenino, hay
evidencias de que los chicos también se ven afectados por estas problematicas. Por ultimo,

se hara un seguimiento de los resultados a los 6 y 12 meses.

2. DISENO DE LA PROPUESTA DE INTERVENCION

En este TFG se presenta el disefio del programa de intervencion “Todos somos unicos”, que
esta orientado a promocionar la imagen corporal positiva en adolescentes a través de la
promocion de la autoestima, la satisfaccién corporal, la critica al canon de belleza y la
asertividad y el desarrollo de habilidades para resistir a la presion social en relacién al como

debe ser el cuerpo.

2.1. Objetivos
El objetivo general de este programa es promocionar la imagen corporal positiva de los y las
participantes. De esta forma, se podran prevenir problemas relacionados con una baja

autoestima corporal, como por ejemplo los trastornos de la conducta alimentaria.

Para ello, cuando finalice el programa se esperara que los y las participantes puedan:

1. Mejorar su autoestima.

2. Aumentar su satisfaccion corporal.
Desarrollar un pensamiento mas critico respecto al canon de belleza, la publicidad y
las redes sociales.

4. Responder de manera asertiva ante los comentarios negativos en relacion a la

propia imagen.



5. Desarrollar habilidades para resistir la presién social respecto a las criticas sociales

sobre el cuerpo.

2.2. Método

2.2.1. Participantes

Los participantes de este programa seran alumnos y alumnas de los institutos de Alicante
de 3° vy 4° de Educacion Secundaria Obligatoria (ESO), en edades comprendidas entre los

14 y 16 afos y que quieran participar en el programa de manera voluntaria.

2.2.2. Variables e instrumentos

Como proceso de evaluacion, se hara una valoracion pre-durante-post del taller. Los
cuestionarios de evaluacion se pasaran al inicio del taller y en la ultima sesion para valorar
los cambios y el cumplimiento de los objetivos del programa. Ademas, durante el transcurso
del taller se evaluara la asistencia y a los 6 y 12 meses se realizara un seguimiento de los
resultados para evaluar la efectividad del programa pasado un tiempo. Los cuestionarios

que se utilizaran son:

e Escala de autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965). Se hara uso de la
adaptacion espafiola realizada por Atienza, Moreno y Balaguer (2000) para medir los
niveles de autoestima. Este cuestionario esta conformado por 10 items (5 en forma
positiva y 5 en negativa), medidos mediante una escala Likert de 4 puntos (1 = Muy
en desacuerdo, 2 = En desacuerdo, 3 = De acuerdo y 4 = Muy de acuerdo). En

cuanto a la fiabilidad, presenta un alfa de cronbach de 0.86.

e Cuestionario de la Forma Corporal (BSQ) (Cooper, Taylor, Cooper y Fairburn,
1987). Se utilizara la version espanola de Raich, Mora, Soler, Avila, Clos y Zapater
(1996) para evaluar la insatisfaccién corporal. El cuestionario estda compuesto por 34
items con 6 alternativas de respuesta tipo Likert (1 = Nunca, 2 = Casi Nunca, 3 =
Algunas veces, 4 = Bastantes veces, 5 = Casi Siempre y 6 = Siempre). Los 5
factores que mide son preocupacion por el peso relacionado con la ingesta,
preocupacion por los aspectos antiestéticos de la obesidad, insatisfaccion y
preocupacion corporal general, insatisfaccién corporal respecto a la parte inferior del
cuerpo y el empleo de vémito o laxantes para reducir la insatisfaccion corporal.
Respecto a la fiabilidad, es alta puesto que tiene un alfa de Cronbach de 0.95-0.97
(Raich et al., 1996).



Test de Asertividad de Rathus (decir no, demostrar disconformidad y
expresiéon de opiniones). Para medir la asertividad, se empleara una seleccion de
tres subescalas, con un total de diez items de escala tipo Likert con 6 opciones de
respuesta (muy/poco caracteristico). Respecto a sus propiedades psicométricas,
tiene una fiabilidad moderada/alta de 0,78 (p<0,01) (Ledn, 2014).

Escala de Autoestima Corporal (EAC). Se hara uso de esta escala para evaluar la
autoestima corporal. Esta formada por 26 items de escala tipo Likert con 10
opciones de respuesta. Se divide en dos factores, que evallan la satisfaccion y el
atractivo corporal. Esta especialmente disefiada para poblacién adolescente y tiene
una fiabilidad alta, con un Alpha de Cronbach de 0,92 (Peris, Maganto y
Garaigordobil, 2016).

Cuestionario de Influencia de los Modelos Estéticos Corporales (CIMEC-40;
Toro et al., 1994). Se utilizara para evaluar las influencias culturales que contribuyen
a provocar el adelgazamiento por razones estéticas y sociales en chicas. El
CIMEC-40 esta compuesto por 40 items directos con escala de respuesta de tres
puntos (“Si, siempre”, “Si, a veces” y “No nunca”) que evaluan 5 factores: malestar
por la imagen corporal, influencia de la publicidad, influencia de mensajes verbales,
influencia de los modelos sociales e influencia de las situaciones sociales. La
puntuaciéon maxima es 80 y la minima 0, siendo que una mayor puntuacién implica
una mayor influencia de los modelos sociales. Fue validado para poblacion
mexicana por Vazquez, Alvarez y Mancilla (2000), y tiene una fiabilidad alta, puesto

que tiene un alfa de Cronbach de 0.94.

Cuestionario de Influencias del Modelo Estético Corporal (CIMEC-V-17; Toro et
al., 2005). Este cuestionario se utilizara para medir la interiorizacion de los modelos
sociales en chicos. Esta formado por 17 items tipo Likert con tres opciones de
respuesta, donde a mayor puntuacién indica mayor interiorizacién de los modelos
sociales. Consta de cuatro factores: Influencia de los Anuncios y la Informacion,
Preocupacion por ser Gordo, Influencia de los Modelos Musculosos, y Alimentacion
Social y Ejercicio. En cuanto a su fiabilidad, presenta coeficientes de consistencia
interna que van de 0.80 a 0.88, y muestra una adecuada validez convergente con

otros comportamientos alimentarios patolégicos (Toro et al., 2005).
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2.2.3. Procedimiento

Para realizar el programa se contactara con los equipos directivos de los institutos y se les
proporcionara toda la informacion necesaria (breve resumen de lo que se va a trabajar,
duracién y numero de sesiones, etc.). Una vez los institutos acepten las condiciones del
taller y los tutores/as de los y las adolescentes de tercero y cuarto de la ESO firmen un
consentimiento informado (véase en anexo 1), se procedera a la iniciacién del programa en

las fechas indicadas.

2.3. Diseiio de las sesiones
El formato del taller sera presencial y tendra lugar en el propio instituto, concretamente en la
sala de usos multiples y en la hora de tutoria. Se impartiran 9 sesiones (1 sesién por

semana) de 1 hora de duracion cada una a lo largo del periodo de 2 meses y una semana.

3.SESIONES

Sesion 1: “Presentamos el taller”

Objetivos:
- Presentar los contenidos del taller.
- Evaluar los objetivos del programa.

- Psicoeducar en los conceptos de autoestima e imagen corporal.

Contenidos:

Presentacion del programa.

Presentacion de los participantes.

Evaluacion inicial.

Lluvia de ideas sobre “autoestima” e “imagen corporal”.

Psicoeducacion.

R

Cierre y tarea.

Materiales: Cuestionarios, boligrafos, hojas, rotuladores y pinturas, pizarra, tiza,

posteres, proyector y ordenador.

Desarrollo de la sesién:
1. Presentacion del programa. Esta primera sesion sera una toma de contacto.
Durante los siguientes 5 minutos, se presentara el taller, la persona encargada de
llevarlo a cabo y los objetivos que se van a trabajar, asi como los beneficios que

podran obtener al disfrutar de las sesiones.
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2. Presentacion de los participantes. En los proximos 10 minutos, nos sentaremos
en circulo y nos iremos presentando. Por turnos, deberan decir su nombre y algunas

cosas sobre ellos/as (edad, hobbies, gustos, etc.).

3. Evaluacion inicial. Se les administraran los distintos cuestionarios para que los
cumplimenten durante 20 minutos. Se les explicara la importancia de que sean
sinceros/as y que no se preocupen por los resultados, ya que simplemente son para
ver si les ha sido util el taller. Ademas, se les entregara un folio donde deberan
dibujar la figura humana/cuerpo ideal, cada uno segun su género correspondiente.
Esta actividad sera interesante para recopilar los dibujos y volver a trabajarlos

durante la ultima sesion.

4. Lluvia de ideas. Introduciremos durante 10 minutos el tema de la autoestima y la
imagen corporal con una actividad de lluvia de ideas. Se les pedira que digan todas

las palabras o definiciones que piensen que esta relacionada con los conceptos.

5. Psicoeducacion. Se llevara a cabo una breve charla informativa de 10 minutos
apoyada en posteres, sobre la autoestima (véase en anexo 2) y la imagen corporal

(véase en anexo 3).
6. Cierre y tarea. Procederemos a cerrar la sesion en los ultimos 5 minutos invitando a
los/las adolescentes a comentar cualquier aspecto que deseen compartir y se les

dejara como tarea pegar unas copias de los pdsteres por el instituto.

Sesion 2: “Hablamos de nosotros/as”

Objetivos:

- Mejorar la autoestima de las y los adolescentes.

Contenidos:
1. Actividad sobre logros y capacidades.

2. Cierre.

Materiales: Cartulinas, revistas, tijeras, rotuladores, pegatinas, pinturas y

posteres.
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Desarrollo de la sesion:

1.

Nos promocionamos. Durante los primeros 25 minutos, se animara a las y los
adolescentes a realizar un cartel publicitario sobre ellos/as. Se les entregara una
cartulina y deberan rellenarla de manera anonima. Podran hacer collages con
recortes de revista y dibujar lo que quieran. Respecto al contenido, se les dejara en
la pizarra una lista de algunas cosas que deberan incluir: sus hobbies, sus
capacidades, sus idolos, las personas a las que admiran, sus lugares favoritos, sus
suefos y logros, etc. Durante los siguientes 30 minutos se expondran los carteles en
el aula y deberan adivinar a quién pertenece cada uno, ademas, por turnos
expondran su propio cartel. Con esta actividad, se trabajaran aspectos importantes
relacionados con la autoestima como el reconocimiento de competencias o la
proyeccion de si mismos/as en el futuro, ademas, se daran cuenta de que cada

uno/a de ellos/as es unico y especial.

Cierre. Se finalizara la sesion y se dejara un espacio para que los y las alumnos/as

puedan dar feedback sobre qué impresiones han tenido y cdmo se han sentido.

Sesion 3: “Hablamos de los/las demas”

Objetivos:

- Mejorar la autoestima de las y los adolescentes.

Contenidos:
1. Actividad “sacamos lo positivo”.

2. Cierre.

Materiales: Camisetas blancas, rotuladores, pegatinas y pinturas.

Desarrollo de la sesion:

1.

“Sacamos lo positivo”. Le repartiremos a cada joven una camiseta blanca que
deberan ponerse. Durante los siguientes 25 minutos, deberan plasmar algo positivo
en las camisetas de los/las demas. Podran escribir adjetivos, frases, adornarlas con
dibujos que signifiquen algo para ellos/as y decorarlas como quieran. El objetivo es
que todos dejen su huella en la camiseta de sus companeros/as. Cuando todos/as
hayan escrito al resto, cada adolescente tendra unos minutos para leer todo lo que
han plasmado sobre él/ella. Durante los siguientes 30 minutos, nos sentaremos en
circulo, y tendran que elegir la frase/palabra/dibujo que mas les haya gustado o con

la que mas se hayan identificado de su camiseta. La persona que la escribié/dibujo,
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debera decirlo y explicar por queé lo hizo. El objetivo de la actividad es que los y las
adolescentes perciban que sus cualidades son tantas como para poder llenar una
camiseta entera, y que sus compafieros/as también lo perciben. Ademas, también se
trabaja una de las caracteristicas relacionadas con poseer una buena autoestima,

que es el reconocimiento de caracteristicas positivas en los y las demas.

Cierre. Se finalizara la sesion y se dejara un espacio para que los y las alumnos/as

puedan dar feedback sobre qué impresiones han tenido y cémo se han sentido.

Sesion 4: “Nuestros cuerpos”

Objetivos:

- Aumentar la satisfaccién corporal.

Contenidos:
1. Actividad de autoestima corporal “cémo me veo y como me ven”.
2. Debate.

3. Cierre y psicoeducacion.

Materiales: murales, rotuladores, pegatinas, pinturas, sprays, ordenador,

proyector y PowerPoint.

Desarrollo de la sesion:

1.

“Cémo me veo y como me ven”. Durante los primeros 25 minutos, repartiremos
unos murales, los alumnos y alumnas deberan ponerse encima y con ayuda de
otro/a companfero/a contornear su silueta. Deberan dividir la silueta en dos partes,
realizando una linea vertical en mitad del dibujo. En la parte derecha deberan dibujar
cdmo se ven a si mismos, y en la parte izquierda como creen que les ven los demas.

Posteriormente, deberan contestar unas preguntas (véase en anexo 4).

Debate. Durante los siguientes 10 minutos, dividiremos a las y los adolescentes en
grupos de 5-6 y tendran que debatir sobre las preguntas anteriores y contestar entre

todos una pregunta:

- ¢De qué manera podriamos conseguir que las personas se sientan

satisfechas con sus cuerpos?
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Durante los ultimos 15 minutos del debate, cada grupo leera su respuesta. Con este
ejercicio se pretende que los y las jovenes compartan ideas, hablen de sus
complejos sin tapujos, vean que muchos/as de sus compafieros/as se sienten de
maneras similares y reflexionen acerca de cémo pueden sentirse mas satisfechos/as

con su imagen.

Cierre y psicoeducacioén. Se procedera a realizar una breve psicoeducacion acerca
de la insatisfaccion corporal apoyada en un péster (véase en anexo 5) y a cerrar la
sesion, dejando como tarea que los y las adolescentes peguen copias del péster por

el instituto.

Sesion 5: “El cambio del cuerpo”.

Objetivos:

- Aumentar la satisfaccién corporal.

Contenidos:

1. Introduccién.
¢, De acuerdo o en desacuerdo?
La transformacion del cuerpo.

Actividad de conciencia critica frente a los personajes de series.

O

Cierre.

Materiales: hoja con frases de la actividad 1, ordenador, proyector, PowerPoint,

boligrafos.

Desarrollo de la sesion:

1.

Introduccién. Haremos una breve introduccion de 5 minutos exponiendo los temas

a tratar ese dia y las actividades que realizaremos.

¢De acuerdo o en desacuerdo?. Introduciremos el tema de la transformacion del
cuerpo durante la adolescencia con un juego durante los proximos 10 minutos. Se
leeran unas frases (véase en anexo 6) y los/as adolescentes tendran que ir a la

derecha de la clase si estan de acuerdo, o la izquierda si estan en desacuerdo.

La transformacion del cuerpo. Se tratara el tema de como el cuerpo durante la
adolescencia y pubertad sufre una serie de cambios normales que afectan de una

manera u otra a todos/as y fomentaremos el debate durante los préximos 20
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minutos. Hablaremos de aumento de peso, granos, grasa, estrias, celulitis, falta de
musculo, etc. E intentaremos desmitificar y naturalizar algunos de estos procesos

normales por los que todos los y las adolescentes pasan de una manera u otra.

Realidad vs. Ficcion. En los siguientes 20 minutos, realizaremos una
desmitificacion del concepto de adolescencia que existe en las series actuales y
fomentaremos una visién realista de los personajes con los que muchos/as de
ellos/as se identifican. Por un lado, mostraremos el antes y el después de muchos
de ellos/as, y también revelaremos su verdadera edad, para que adquieran
conciencia de que esas personas realmente o0 no son adolescentes, 0 no tienen un

cuerpo canénico naturalmente. (Véase en anexo 7).

Cierre. Procederemos a cerrar la sesion, dejando que los y las adolescentes

comenten cualquier aspecto sobre la misma.

Sesion 6: “Tenemos una actitud critica”.

Objetivos:
- Desarrollar un pensamiento mas critico respecto al canon de belleza, la

publicidad y las redes sociales.

Contenidos:
1. Introduccion.
Actividad “Reflexionamos”.

Actividad “Abrimos los ojos”.

i N

Cierre.

Materiales: Papelitos, saco, ordenador, proyector, video, boligrafos, PowerPoint

con imagenes.

Desarrollo de la sesion:

1.

Introduccién. Haremos una breve introduccion exponiendo los temas a tratar ese

dia y las actividades que realizaremos.

Reflexionamos. Comenzaremos la actividad entregando a cada joven un papelillo
donde deberan escribir de manera anénima qué cosa cambiarian de sus cuerpos, y
tras meterlos todos en un saco se leeran algunos en alto. Posteriormente, se

visualizara el video “Comfortable: 50 People 1 Question” (Dirigido por Jubilee
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Project) https://youtu.be/fOtEcxLDDd4. Tras la visualizacién, fomentaremos un
debate entre los y las adolescentes y se les invitara a que den su opinién sobre el
video, posteriormente, se dividiran en grupos de 5-6 y deberan debatir sobre las

siguientes cuestiones:

- ¢Por qué con el paso de los afos las personas nos preocupamos cada vez

mas por el fisico?

- ¢ En qué momento comencé a tener complejos?

Tras unos minutos, se hara una puesta en comun, y cada grupo dira a qué

conclusiones han llegado. Esta actividad tendra una duracion total de 25 minutos.

3. Abrimos los ojos. En los siguientes 25 minutos expondremos una serie de
imagenes de anuncios, post en redes sociales, etc., que promocionan canones de
belleza inalcanzables. A través de esto, trabajaremos como la sociedad nos dice que
el cuerpo debe de ser de una manera, y la repercusion que esto tiene en

nosotros/as. (Véase en anexo 8).

4. Cierre. Se finalizara la sesion y se dejara un espacio para que los y las alumnos/as

puedan dar feedback sobre qué impresiones han tenido y cémo se han sentido.

Sesidén 7: “Respondemos”.

Objetivos:
- Responder de manera asertiva ante los comentarios negativos en relacién

a la propia imagen.

Contenidos:
1. Actividad “todos estamos expuestos a las criticas”.
Psicoeducacién sobre asertividad.

Actividad de role-playing “afrontamos los comentarios negativos”.

A

Cierre.

Materiales: Sacos con papelitos, fichas, boligrafos.



https://youtu.be/f0tEcxLDDd4
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Desarrollo de la sesién:

1. Todos estamos expuestos a criticas. Iniciaremos la sesion exponiendo durante los
primeros 20 minutos el tema de los comentarios negativos respecto al fisico que
existen en la escuela y las redes sociales. Nos sentaremos en circulo y cada uno
escribira en un papelillo un comentario negativo que recibié acerca de su fisico.
Posteriormente, por turnos lo leeran en voz alta y lo irdn dejando en un saco.
Hablaremos de por qué esos comentarios no deben hacerse y de como afectan a los

demas.

2. Coémo ser asertivo. Se realizara una breve charla de 15 minutos sobre las distintas
técnicas asertivas que existen. Repartiremos unas fichas a cada adolescente (véase
en anexo 9) en las que habra informacion acerca de la comunicacién pasiva,
agresiva y asertiva y hablaremos sobre las diferencias entre cada estilo.
Posteriormente, repartiremos otras fichas con técnicas para ser asertivos, y
comentaremos cada una de ellas (véase en anexo 10). Los contenidos de las fichas

se basaran en el libro “Cuando digo no, me siento culpable” de Smith y Sol (2019).

3. Afrontamos los comentarios negativos. Haremos una actividad de 20 minutos de
duracion para entrenar distintas formas de responder ante esos comentarios.
Sacaremos el saco de la primera actividad, nos sentaremos en circulo y tendran que
sacar de uno/a en uno/a un papelillo y leerlo en voz alta. Los participantes tendran
que decir o escenificar como actuarian ante esa situacién, basandose en las
técnicas anteriores. El objetivo de la actividad es que adquieran informacién sobre
distintas formas comunicativas para hacer frente a los comentarios negativos de
forma asertiva, y de la misma manera asimilar que no siempre podemos controlar los
comentarios de otros/as, pero si el no reproducirlos/as nosotros/as mismos/as y

nuestra forma de responder.

4. Cierre. Se finalizara la sesion y se dejara un espacio para que los y las alumnos/as

puedan dar feedback sobre qué impresiones han tenido y cémo se han sentido.

Sesion 8: “Podemos resistirnos”.

Objetivos:
- Desarrollar habilidades para resistir la presion social respecto a las criticas

sociales sobre el cuerpo.
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Contenidos:
1. Presentacion.
2. Actividad “la presion del entorno”.
3. Actividad.
4

Cierre.

Materiales: Ordenador, proyector, video, fichas, boligrafos, folios.

Desarrollo de la sesion:

1.

Presentacion. Durante los primeros 15 minutos y para introducir el tema de la
presion social, se veremos un video de YouTube “Carpeta Verde o Roja Presion
Ambiental” (de la serie de Merli: Sapere aude)

https://www.youtube.com/watch?v=R24ljoPfiXw&t=53s. Tras la visualizacion,

dejaremos que los jovenes comenten qué les ha parecido el video y daremos paso a

un debate sobre las siguientes cuestiones:

- ¢ Como la opinion de los demas influye en nuestras decisiones?

- ¢Qué cosas del entorno nos presionan para actuar de una cierta forma?

La presion del entorno. En esta actividad entregaremos a los y las adolescentes
unas fichas (véase en anexo 11) sobre distintas situaciones en las que han
modificado su comportamiento por la presion del entorno que rellenaran durante 10
minutos. Durante los siguientes 15 minutos, cada alumno/a ir4 diciendo qué agentes
externos le incitaron a cambiar su comportamiento (amigos, publicidad, familia, etc.)
y se ira apuntando en la pizarra y juntos reflexionaremos acerca de como nuestras
conductas cambian por el entorno. Esta actividad tendra una duracion de 25

minutos.

Nos resistimos al entorno. Durante los siguientes 5 minutos, se repartiran a los y
las adolescentes folios y deberan escribir una lista de objetivos basada en cosas que
les gustaba realizar, pero que han cambiado/dejado de hacer por la presién del
entorno y que les gustaria volver a retomar. Durante los siguientes 10 minutos, nos
sentaremos en circulo y cada uno/una leera su lista, comentando cualquier aspecto

que considere relevante al grupo.


https://www.youtube.com/watch?v=R24IjoPfjXw&t=53s
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4. Cierre. Se finalizara la sesion y se dejara un espacio para que los y las alumnos/as

puedan dar feedback sobre qué impresiones han tenido y cémo se han sentido.

SESION 9: “Valoramos lo aprendido”.

Objetivos:
- Evaluar los contenidos que se han trabajado en el taller.
- Evaluar la calidad del taller.

- Asentar los conocimientos aprendidos.

Contenidos:
1. Evaluacién final.
2. Actividad “Creamos nuestra propia campafia publicitaria”.

3. Actividad “dibujo del cuerpo ideal” y cierre.

Materiales: Cuestionarios, boligrafos, hojas, dibujo cuerpo ideal, rotuladores,

tijeras, pegatinas, pinturas y cartulinas.

Desarrollo de la sesion:

1.

Evaluacion final. En los primeros 20 minutos volveran a rellenar los cuestionarios
realizados al comienzo del taller para medir la trazabilidad de los objetivos, asi como

para conocer los avances en los conocimientos y habilidades que se han trabajado.

Creamos nuestra propia campana. Para recopilar todo lo aprendido a lo largo de
las sesiones haremos esta actividad creativa de 15 minutos de duracién. Por grupos
de 3 o 4 tendran que confeccionar su propia pancarta promocionando la autoestima
y la imagen corporal positiva. En ella podran hablar de la importancia de querernos,
de la diversidad de cuerpos y de cosas que podemos hacer (no criticar otros
cuerpos, no hacer caso a comentarios de redes sociales, etc.). Ademas, deberan
incluir un eslogan pegadizo y divertido. Durante los 10 minutos siguientes,
expondran sus pancartas al resto de la clase, y posteriormente votaran al que mas

les ha gustado.

Cierre. Para cerrar la sesion, en los ultimos 15 minutos entregaremos a cada
uno/una el dibujo que realiz6 en la primera sesion sobre el cuerpo ideal. Nos

sentaremos en circulo y por turnos iran ensefiando su dibujo al resto de clase y diran
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si siguen teniendo la misma opinidn, o si piensan que, por el contrario, el cuerpo

ideal no existe o0 no es de la manera que pensaban hace dos meses.

4. DISCUSION Y CONCLUSIONES

El objetivo de este TFG es presentar la propuesta de intervencién “Todos somos Unicos”,
dirigida a promocionar la imagen corporal positiva en el alumnado de 3° y 4° curso de
Educacion Secundaria Obligatoria (ESO). El disefio de esta propuesta se considera
necesario dado que en los ultimos afios ha habido un aumento considerable de problemas
relacionados con el peso entre adolescentes (Jordana Ovejero et al., 2020). Ademas, el
canon de belleza actual se difunde masivamente a través de la publicidad e internet (Mafas
et al., 2020) y el acceso de los y las jovenes a las redes sociales cada vez es mas
temprano, siendo estos factores que agravan los problemas de autoestima e imagen
corporal en adolescentes, dado que se encuentran en una etapa muy vulnerable de
construccion de su propia identidad (Ruiz, et al., 2017). Ademas, la situacion de
confinamiento de 2020, ha empeorado estos problemas, por lo que se hace todavia mas
urgente la intervencidon con el fin de asegurar una imagen corporal positiva en esta
poblacion, para prevenir también otros problemas comérbidos como el desarrollo de un TCA
(Vall-Roqué et al., 2021).

En este programa se brindan 9 sesiones que incluyen actividades con la finalidad de
psicoeducar y dotar de habilidades que potencien la salud de los y las jovenes (satisfaccion
corporal, autoestima, asertividad, resistencia a la presion social y pensamiento critico
respecto al canon de belleza y los medios de comunicacién). Los resultados que se
pretenden obtener son mejorar la autoestima corporal del alumnado, fomentando que
adquieran mas confianza y satisfaccion con sus cuerpos, asi como que sean criticos
respecto al canon de belleza, asertivos/as para defenderse de los comentarios negativos
respecto al fisico, y que adquieran habilidades para resistir a la presion del entorno. Se
proponen actividades interactivas basadas en la gamificacion, asi como material inspirado
en redes sociales y aspectos cercanos a los y las adolescentes que pueden suscitar su

interés.

No obstante, el programa también cuenta con algunas limitaciones. La seleccion de
participantes se hace mediante un muestreo incidental, es decir, acudira al taller el
alumnado que esté matriculado en los institutos, pero no los y las que mas necesidades
tienen. Por otro lado, la evaluacion se realiza con autoinformes donde los y las jovenes

pueden presentar deseabilidad social y responder ciertas preguntas para agradar a los
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demas, y no se evalua ni se interviene con las familias ni el profesorado. Ademas, al ser una

actividad opcional, no podemos asegurar que el alumnado acuda a todas las sesiones.

A modo de resumen, por todos los motivos se ve necesaria esta intervencidén y seguir
investigando en lineas futuras y realizando mas programas para prevenir el aumento de la
preocupacion por la apariencia fisica, dado que los problemas relacionados con la
insatisfaccion corporal estan aumentando y tiene graves consecuencias, relacionadas con la
autoestima y otros trastornos especificos de la conducta alimentaria (Ruiz et al., 2017),
siendo cada vez mas frecuente que los nifios y nifias presenten una baja autoestima debido
a los restrictivos estereotipos de belleza (Sanchez y Ruiz, 2015) y a su difusién masiva en

los medios de comunicacién (Martin-Cardaba et al., 2022).
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6. ANEXOS

Consentimiento informado (anexo 1).

DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA
MENORES DE 18 ANOS.

UNIVERSIDAD MIGUEL HERNANDEZ ELCHE

Participacion en el programa de promocién de la autoestima e imagen corporal y
actitud critica frente a los medios.

Yo,

(nombre y apellidos del padre o representante legal)
Yo,

(nombre y apellidos de la madre o representante legal)

He podido hacer preguntas sobre el programa.
He recibido suficiente informacién sobre el programa.

He comprendido que la participacion de mi hijo/a es voluntaria.

En mi presencia, se ha dado a mi hijo/a toda la informacién pertinente, esta de acuerdo en
participar y consiento que participe en el programa.

Por la presente, otorgo mi consentimiento informado y libre para que mi hijo/a

(nombre y apellidos del hijo/a) con DNI participe

en este programa.

FECHA
DNI
FIRMA DEL PADRE/REPRESENTANTE LEGAL NOMBRE Y APELLIDOS

FECHA
DNI
FIRMA DE LA MADRE/REPRESENTANTE LEGAL NOMBRE Y APELLIDOS



Péster sobre la autoestima (anexo 2).

-

es el conjunto de percepciones, imagenes,
pensamientos, juicios y afectos que tenemos sobre
nosotros/as mismos/as.

NO ES ESTATICA
lo que pensamos de nosotros mismos cambia
en funcién de cémo nos relacionamos con las
demds personas y la imagen que el mundo
nos devuelve de nosotros/as mismos /as.

Esta influenciada por aspectos como la
familia, la apariencia fisica, las capacldades,
el rendimiento escolar o las amistades.

LA ADOLESCENCIA -3{: {:j
La adolescencia esta marcada por una serie s > k

de cambios fisicos, donde se establecen - S
relaciones con el propio cuerpo que afectan B, & B
a la avtoestima. FEn

En esta etapa construimos la identidad, y las
percepciones que tengamos sobre si somos
:ntellgentes, agrodab|es o guapos/as
formaran nuestra avtoestima.

COMO SABER SI TENGO UNA
AUTOESTIMA ALTA

= Reconozco mis defectos y virtudes sin
sentirme mal.

= Tengo una imagen realista de mf mismo/a.

- Controlo mis emociones.

= Tengo un buen rendimiento académico.

- Se adaptarme a los cambios sin sentirme
mal.

- Tengo capacidad de |1c|erazgo.

- Se gafendar mis derechos y decir que no.

- Tengo buenas relaciones con mis amistades.

CAOMO SABER SI TENGO UNA
| AUTOESTIMA BAJA

- Solo veo mis defectos.

« No me siento capaz de llevar a cabo
tareas sin apoyo.

- Estoy insatisfecho/a conmigo mismo/a

= Tengo poca confianza en mi.

= Tengo un miedo constante al fracaso.

« Tengo sentimientos de tristeza.

= Me siento incapaz de resolver mis
problemas.

i
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Péster sobre la imagen corporal (anexo 3).

GelN CO’EO
O

NS

ES LA IMAGEN QUE TENEMOS DE
NOSOTROS MISMOS Y DE NUESTRO
CUERPO

Es la percepcion que tenemos del cuerpo (sus partes,
movimientos y limites), y las valoraciones que realizamos y nos
hacen comportarnos de cierfa forma

Es un concepto dindmico y puede

cambiar

A lo largo de la vida podemos cambiar la percepcion que
tenemos de nuestra imagen, y durante la adolescencia es
muy importante que nos sintfamos satisfechos con nuestros
cuerpos.

-

Influyen muchos factores

Nuestra familig, la culturag, las relaciones personales, el
deporte, la personalidad, la escuela o el género son
factores que influyen en la imagen corporal que
percibimos y nuestro nivel de satisfaccion con la misma.

KL

-

Esta influenciado por el canon de
belleza

Es un concepto qgue se construye cultural e histéricamente
y que por lo tanto va ligado al canon de belleza
socialmente establecido.

M




30

Preguntas actividad “cémo me veo y co6mo me ven” (anexo 4):

¢ Mi percepcién de mi misma/o coincide con cédmo pienso que me perciben los/las demas?

¢ Me podria ver guapo/a si los demas piensan que soy feo/a? jPor qué?

¢, De qué manera influye como me ven los y las demas en como me percibo yo misma/o?

¢, Comparo mi cuerpo con otros que veo en series, anuncios o redes sociales?

¢ Tengo complejos por cosas que dijeron otros/as de mi cuerpo? ;,Cuales?



Péster sobre la insatisfaccion corporal (anexo 5).

;QUE ES LA INSATISFACCION
CORPORAL?

Es cuando la imagen que percibo de mi cuerpo no coincide con la que

creo que es la ideal

\/*QUE PODEMOS HACER

i

NO COMPARARNOS
CoN 0TR0OS CuERPQS

Cada cuerpo es diferente y no debemos
realizar comparaciones.

ACTiTUD CRITiCA FRENTE &

= O
AL CANON DE BELLEZA e
e,
El cuerpo ideal no existe y debemos tener una 'D‘) ] _— 4 B
actitud critica frente a la publicidad y las redes % | ;a
sociales, e S ] ' Y
B 4
KT = =

_ SER AMABLES CON
% <] NOSOTRQS/AS MiSMaS/AS

Nosotros/as mismos/as somos la persona que mas
: debemos cuidar, no debemos boicotearnos y
tenemos que aprender a aceptar nuestro cuerpo
tal y como es,

TRABAJAR EN
NUESTRA AUTOESTIMA

Hacer las cosas que nos gustan, buscar
nuevos hobbies, averiguar que se nos da bien
o compartir tiempo con nuestras/os
amigas/os y familiares se convertiran en
nuestros mejores aliados.
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¢ De acuerdo o en desacuerdo? (anexo 6)

Es normal tener granos en la adolescencia.

Tener grasa significa no estar sano/a.

Si un chico no tiene musculos no es atractivo.

Estar delgado/a es la Unica forma de ser atractivo/a.

Es normal que durante estos afios de mi vida mi peso cambie.

Deberia darnos verglenza tener pelo en el cuerpo.

Me gustaria tener el fisico de personajes de series como Elite, Riverdale, etc.

No existen cuerpos perfectos.
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Actividad realidad vs ficcion (anexo 7).

FICCION REALIDAD
DANNA
PAOIE? DANNA
c:f?os PAOLA
CUANDO
a°§§ﬁ1"§' = TEI\!iA 16
alguien ANOS
de 16 en
'Elite’
REALIDAD FICCION
‘Tom Holland
Tom con 20 anos
Holland con actuando de
15 anos 15 en

‘Spider-Man:
Homecoming'
(2017)
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FICCION REALIDAD

Darren Criss

con 23 afios Dar:ren
actuando (::rlss
como un snen_do
estudiante estudiante
en 'Glee’
(2009)
FICCION REALIDAD
Thomas
Brodie con 23 Thomas
anos actuando c?n 15
anos

como alguien
de 16 en 'The
Maze Runner’
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REALIDAD FICCION

blake blake lively

lively de con 23 anos
adolesce actuando de
nte 17 en gossip

girl



Actividad “abrimos los ojos” (anexo 8).

Los cuerpos no son iguales
cuando estamos posando y
cuando cuando nos
mostramos naturales.

Muchos culturistas que
suben fotos a redes
sociales de fit inspiration
editan sus cuerpos.
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El dinero que recaudan
los complejos

CRISTINA
4 PEDROCHE

DEL6AL12DE
AGOSTO
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El dinero que recaudan
los complejos

En los anuncios de colonia
siempre aparecen hombres y
mujeres con cuerpos delgados y
con miusculos.
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Fotografias de revistas
editadas para crear
cuerpos canonicos e
inalcanzables.
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MicroFeministas Ale[ 5 ) il
et \

tofeminista

ir )
Seguir )

Luego se preguntan los motivos de los
trastornos alimenticios. Este anuncio de
medias para tallas grandes es un ejemplo de
tantos.

e 271000 QHOCOSO B ¥
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Estilos comunicativos (anexo 9)

CUANDO NOS COMUNICAMOS CON LOS DEMAS...

Podemos ser ASERTIVOS:

Decimos lo que pensamos y cdmo nos sentimos.

Intentamos evitar los conflictos el mayor nimero de veces posible.

No manipulamos, insultamos o faltamos el respeto a los demas.

Tenemos en cuenta los sentimientos y derechos de las demas personas.
Utilizamos frases como: “Pienso qué..”, “Siento...”, “Quiero...”, “;Coémo
arreglamos esto?”, “; Estas de acuerdo?”

Hablamos de una manera tranquila, mirando a los ojos y con gestos firmes.

Podemos ser PASIVOS:

No defendemos nuestros derechos y dejamos que los demas no nos respeten.
Huimos la mirada.

Hablamos muy bajito.

Evitamos el conflicto siempre, aunque sea necesario.

Usamos frases como: “Supongo que tienes razén”, “da igual, tampoco era tan

importante”, “no te molestes”

No expresamos nuestros pensamientos y cdmo nos sentimos.

Podemos ser AGRESIVOS:

Ofendemos verbalmente al otro (gritamos, amenazamos, humillamos,
insultamos...).

No respetamos la opinion de los demas.

Invadimos el espacio de la otra persona o la agredimos fisicamente.

Hacemos gestos agresivos y amenazantes.

Usamos frases como: “Yo tengo razén y tu eres estupido por no pensar como yo”,

“Solo importa lo que yo quiero”, “Andate con cuidado...”
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Tipos de estrategias de comunicacién asertivas (anexo 10).

BANCO DE NIEBLA
Para llevar a cabo esta técnica, reconoceremos los argumentos de los demas y les
escucharemos, pero siempre sin ceder en nuestra postura inicial. Para ello, utilizaremos
frases como:

- “Es probable”

- “Puede que tengas razon, pero...”

- “Seguramente a ti te lo parece”

- “Entiendo lo que quieres decir, pero no lo comparto porque...”

DISCO RAYADO

Deberemos insistir una y otra vez en nuestro punto de vista y lo que queremos decir para
que los demas entiendan que tenemos nuestra propia opinion. Sin levantar la voz, pero
sin ceder en nuestro punto de vista, pudiendo llegar a un punto comun que satisfaga a

todos. Un ejemplo de esta técnica podria ser:

+ Deberias quitarte esta camiseta y ponerte la azul, te queda mucho mejor.
- No gracias, prefiero la rosa y pienso que me queda genial.

+ Pues estas equivocada, te queda bastante mal.

- A mi me gusta como me queda, y no voy a cambiarme.

+ ¢ Estas segura de que te gusta?

- Si, me gusta.

TECNICA DE LA AUTORREVELACION
Para llevar a cabo esta técnica, le diremos a la otra persona como nos sentimos y qué
pensamos. Podemos usar frases como:

“Yo siento...”

- “pienso que...”

TECNICA DE IGNORAR
Se trata de intentar evadir al otro de una forma tranquila y empatica, sobretodo si esta
nervioso o alterado:

- jNunca me escuchas! jEstoy muy enfadado!

- Ahora estas muy tenso. Pienso que es mejor seguir esta conversacion en otro

momento en el que estemos mas calmados.




La presién social (anexo 11).
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En relacion a:

El cambio que hice fue:

Modifiqué mi
comportamiento porque:

Mi forma de vestir

Mis gustos/o mi forma de
expresar mis gustos

Amistades

Tabaco/alcohol

Mis redes sociales

Mi cuerpo

Otros

Ejemplo: mis estudios.

No hacer tantas preguntas
en clase.

Porque en clase todos me
llamaban empollona por
preguntar mis dudas.




