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RESUMEN

Los alumnos de Educacion Primaria se encuentran en un momento crucial en el que la
personalidad va tomando una forma mas definida, las creencias personales comienzan a hacerse mas
s6lidas y la autoestima se desarrolla y establece. Es por eso necesario que los maestros intenten
favorecer el proceso de formacion de la autoestima. Asi, en esta propuesta didctica el objetivo
central sera mejorar de la autoestima en los alumnos de primaria a través de ciertas técnicas. En
concreto, en este trabajo se presentan diferentes estrategias neurolingiiisticas que, al ser puestas en
practica, permitirdn a los alumnos favorecer el establecimiento y perfeccionamiento de la
autoestima. De este modo, las metaforas, el meta-modelo neurolingiiistico, el didlogo interno o la
autoobservacion objetiva son algunos de las técnicas que vertebraran y protagonizaran la propuesta
presentada con el anico fin de influir positivamente en el desarrollo de la autoestima en los alumnos

de primaria.

Palabras clave: autoestima, autoconcepto, Programacién Neurolingiiistica, Educacién

Primaria, creencias limitantes.
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INTRODUCCION

El presente proyecto nace de la preocupacién sobre el bienestar necesario de los escolares en
su proceso educativo y futuro personal. La autoestima cobra importancia en el desarrollo del alumno
durante aquellas etapas que comienzan a ser tan criticas, como son las etapas de educacion infantil
y primaria. Ello, ha llevado a plantear, en este proyecto, la basqueda de diferentes alternativas
terapéuticas, cuya practica suponga un cambio positivo sobre la autoevaluaciéon que los alumnos

realizan sobre su autopercepcion.

En este sentido, resulta coherente pensar que si la autoestima es la valoracion de las creencias
personales, son estas dltimas las responsables de una autoestima saludable o deteriorada. La
mutabilidad de las creencias ofrece una excelente oportunidad para el desarrollo y modificaciéon de
la autoestima del alumno de educacién primaria, pues es en este momento en el que sus convicciones

personales permanecen en continuo cambio y evolucion.

Para poder llevar a cabo un cambio en las creencias limitadoras, habria que buscar una
técnica fiable y con antecedentes positivos, pero sobre todo, de sencilla implementaciéon para
alumnos entre 8 y 11 afios, que permitiera la modificacién de creencias limitantes hacia unos
horizontes que verdaderamente beneficien a la persona. Tal y como se mostrara a lo largo del
documento, es la Programacion Neurolingiiistica podria considerarse como la herramienta que
responde a los requisitos planteados. Desde una perspectiva comunicativa, donde el lenguaje juega
un papel fundamental, se podria garantizar un cambio positivo sobre aquellas convicciones
personales que pudieran estar generando un malestar en el alumno, o incluso, obstaculizando su
proceso natural de crecimiento personal, cuyas consecuencias podrian observarse a niveles cognitivo

y social.

Desde esta perspectiva pedagdgica-comunicativa, y dirigida a los alumnos de educacién
primaria, se ha realizado una propuesta a través de la cual se invita al nifio a traer a su presente
aquellas motivaciones y razonamientos que le han llevado a interiorizar creencias negativas sobre si
mismo. Se propone, por tanto, acompanar al alumno en su proceso de autodescubrimiento y de
concienciacion reflexiva sobre la inutilidad de determinadas ideas y esquemas mentales que estan
dificultando un correcto desarrollo de su personalidad. Como resultado de todo ello se podria
considerar que el alumnos adquirira un mejor autoconocimiento, un desarrollo de las competencias
emocionales y el aprendizaje de estrategias de autorregulaciéon, al mismo tiempo que podra dar
respuesta a las necesidades de autonomia emocional que no estan suficientemente trabajadas en la
educacion formal. A través de esta propuesta también se pretende preparar al alumno para
enfrentarse a situaciones de riesgo vitales que se manifiestan frecuentemente a través de la

malinterpretacion del propio sentimiento de valia.



OBJETIVOS

La autoestima es un elemento importante en el desarrollo infantil y preadolescente que
contribuye en la formacién de la personalidad y que guiara la conducta del adulto. Durante la etapa
primaria las creencias personales se estdn formando y asentando, es por ello que el colegio debe
prestar atencion al aspecto de la autovaloracion. En términos generales, en este proyecto se pretende
disefiar una propuesta de intervencidon para mejorar la autoestima en nifios de Educacién Primaria

a partir de las creencias.

De un modo mas especifico, se persigue:

- Modificar de aquellas creencias limitantes personales (solidas o en proceso de construccion)
que puedan estar limitando o dificultando el desarrollo arménico y saludable de la
autoestima del alumno a través de herramientas y técnicas neurolingiiisticas.

- Acercar al alumno al conocimiento de herramientas que contribuyen al desarrollo de
competencias relacionadas con el autoconocimiento, tales como la reflexion profunda sobre
uno mismo y la observacion distante del didlogo interno.

- Ofrecer al alumno la posibilidad de conocer algunos recursos de autorregulacion de
conductas y creencias, con el fin de conseguir una mayor autonomia personal en la resolucion
de posibles problemas emocionales futuros.

- Prevenir posibles desajustes en el futuro desarrollo de la autoestima del nino.



CAPITULO 1: ENTENDIENDO EL CONCEPTO DE
AUTOESTIMA

1.1. APROXIMACION AL CONCEPTO DE AUTOESTIMA

El concepto de “autoestima” brota en el post-Renacimiento y nace con la apariciéon del
concepto de “individuo” como consecuencia de diferentes acontecimientos histéricos durante el
Renacimiento y el Siglo de las Luces. A partir de los noventa, se observa un creciente nimero de
publicaciones en relacién a este término muy vinculados, sobre todo, a la psicopedagogia (Alcantara,

2001; Branden, 1995; Douglas, 1995; Garcia, Rodriguez, Cabezas, 1999, Paya, 1992).

La autoestima es un constructo psicologico dificil de definir. No obstante, si se acude a su
etimologia, se sabe que proviene del prefijo griego autos-, que significa por si mismo y de la palabra
latina -aestima, y del verbo aestimare el cual se traduce como valorar, evaluar o tasar. Es definida,
entonces, como la valoraciéon o el concepto que se tiene de uno mismo. Asi, la Real Academia
Espanola de la lengua (2011) describe la autoestima como “la valoracion generalmente positiva de

uno mismo”.

En este sentido, se pueden encontrar un sinfin de articulos y estudios relacionados con este
concepto en el &mbito pedagdgico y psicologico y son numerosos los autores que han tratado de
aportar una descripcion mas exhaustiva y acertada. Uno de los precursores del tratamiento del
concepto de autoestima es James, el cual hace distincion entre un “Yo” (I) como agente de conducta
y un “Mi” (Me) como conocido u objeto. El primero estaria relacionado con el &mbito psicolégico,
mientras el segundo, seria objeto del ambito filos6fico. Se produce, asi un desdoblamiento del YO
como concepto global en un Yo-conocedor y un Yo-conocido. De este modo, el “Yo” y el “Mi” serian

dos factores que condicionarian la autoestima.

La autoestima ha sido definida desde distintas aproximaciones. A este respecto, Branden
(1995) propone la autoestima como la experiencia de satisfaccion al alcanzar las metas personales y
lograr una vida significativa, e incluso, como la seguridad en las capacidades personales. Ademas,
destaca los seis reconocidos pilares de la autoestima: vivir conscientemente, la responsabilidad, la
integridad, la aceptacion propia, la autoafirmacion y vivir con proposito. Por su parte, Izquierdo
(2008) define la autoestima como la impronta de la propia vida y la valoracién que realiza el ser
humano sobre la persona que es, la manera de actuar y las caracteristicas fisicas, psiquicas y
espirituales que la conforman. Por otro lado, Bonet (1997) resulta mas especifico al realizar una lista
sobre los aspectos que incluye la autoestima, siendo descrita como “el conjunto de percepciones,
pensamientos, evaluaciones, sentimientos y tendencias conductuales dirigidas hacia uno mismo,
hacia nuestra manera de ser y de comportarnos, hacia los rasgos de nuestro cuerpo y nuestro

caracter” (1997, p. 18). Finalmente, la Asociacion Nacional para la Autoestima (National Association
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for Self Esteem, 2010) hace referencia a ésta como la capacidad de afrontar la vida y experimentar la
felicidad.

Tal y como se puede observar, existen diversas formas de abordar el término, no
encontrandose una definicion dGnica o preestablecida de la autoestima, por lo que se ha de
comprender el concepto global tratando, en la medida de lo posible, de aunar las diferentes
peculiaridades de cada definicion y extraer la esencia de cada una de ella. No obstante, podria
establecerse una definici6on general que integrara muchas de las ideas expuestas. Asi pues, en este
trabajo, se entenderd la autoestima como la autovaloraciéon o autoevaluacion de las propias

experiencias, pensamientos y caracteristicas fisicas, psicolégicas y conductuales.

Desde el primer momento es importante considerar que la autoestima no es una condicion
inmutable (Bonet, 1997), sino todo lo contrario. La autoestima es una aspecto del yo que ofrece la
posibilidad de ser cambiada y mejorada a través de la modificacion de algunas creencias, prejuicios
y actitudes que pueden trabajarse mediante estrategias y técnicas especificas. De este modo, cuando
se habla de autoestima, se hace mencion a una variable personal que puede fluctuar en la medida en
que cada individuo se lo proponga. Rodriguez, Pellicer y Dominguez (1998, citado en Gonzalez-
Arratia, 2001) aportan una idea optimista al respecto: “las experiencias pasadas tienen influencia en
el comportamiento de ahora; aunque no se pueda cambiar lo que paso ayer, si puede cambiarse lo

que se siente respecto a ello ahora” (p. 65).

Durante los primeros afos de vida, en la infancia, la autoestima comienza a perfilarse y esta
condicionada por las experiencias personales y sociales, pero su caracter permutable abre una
ventana de posibilidades de trabajo en el &mbito educativo, la autoestima juega un importante papel
en el desarrollo integral del nifo. Ello, supone una gran responsabilidad para los maestros, y al
mismo tiempo, una gran oportunidad, pues esta en las manos del docente el fortalecimiento y

promocion de la personalidad y de determinadas actitudes positivas en el nifio.

1.2. TIPOS DE AUTOESTIMA

Dado que la autoestima puede ser modificada a través de multitud de técnicas, existen
diferentes instrumentos psicométricos que permiten conocer el grado autovalorativo del que se parte

en el proceso de mejora de ésta (Botella y Gambara, 2006; Haltiwanger y Harter, 1983; Rosenberg,

1965).

En este sentido, uno se podria plantear ¢qué se entiende realmente como alta autoestima y
baja autoestima? A este respecto, Bonet (1997) diferencia entre una autoestima suficiente y una
autoestima deficiente y define los rasgos caracteristicos que perfilan a cada una de ellas. De este
modo, una autoestima deficiente se regiria por los siguientes sintomas: autocritica estricta y
desmesurada, hipersensibilidad a la critica social, indecision, deseo excesivo de complacer, obsesion

por el perfeccionismo, culpabilidad, hostilidad y rapida irritabilidad y tendencias depresivas
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combinadas con un negativismo generalizado. Por el contrario, una autoestima suficiente seria
aquella cuyos sintomas principales se perfilan en torno a una creencia firme en los propios
principios, la autoconfianza en el juicio propio y en su capacidad de resolucion, la vivencia del aqui
y el ahora, un sentimiento de valia personal y de condicién de igualdad con respecto al resto de
personas de su entorno, la incapacidad de ser manipulado, el reconocimiento y aceptacion de los
propios sentimientos y pulsiones, una sensibilidad a los sentimientos ajenos y el disfrute de una

diversidad de actividades.

En la misma linea, Branden (2010) establece la existencia de una “autoestima sana”
refiriéndose a la capacidad de centrarse en si mismo y a la importancia del optimismo, como
resultado més directo, y de la confianza en uno mismo. Este mismo autor distingue entre “sentirse
apto para la vida” como alta autoestima y “sentirse inttil para la vida” como escasa autoestima
(Branden, 2010). Ademas de estos dos grados de autoestima, Branden (1995) hace referencia a un
tipo de autoestima especifico denominado “falsa autoestima”, para referirse a ese estado iluso que
simula actitud exitosa, segura y de gran estima. Sin embargo, ello se convierte en una mera fachada
de insatisfaccion, infelicidad y ansiedad. La falsa autoestima es, por tanto, una proyeccion de
bienestar, equilibrio y satisfaccion simulada hacia el exterior, un intento de esconder una autoestima

baja y simular una autoestima inflada, pero no natural.

Por otro lado, puede apuntarse que este autojuicio que llevan a cabo las personas produce un
efecto o consecuencia en su forma de ser, de expresarse, de pensar o de actuar. La presencia o
ausencia de una autoestima sana define muchisimas variables de la personalidad y la conducta, tales
como las capacidades de aprendizaje, la superacion de dificultades personales, la responsabilidad, la
creatividad, la autonomia personal, las relaciones sociales y la proyeccion futura (Alcintara, 1988,
citado en Pequenia y Escurra, 2006). Todas ellas, intervienen en el proceso educativo de un modo
decisivo, de forma que un nifo infeliz, con una personalidad fréagil, frustrada, insegura y con escasa
iniciativa para tomar decisiones tiene un mayor riesgo de fracaso, su rendimiento escolar se vera
afectado negativamente y serd incapaz de automotivarse en sus metas y objetivos (Gonzalez y

Tourén, 1992 y Villén, 2010).

1.3. ALGUNOS CONCEPTOS ASOCIADOS AL CONCEPTO DE AUTOESTIMA

Tomando en consideracion lo expuesto hasta el momento, es necesario establecer ciertos
limites en cuanto a la verdadera concepcion de autoestima. En numerosas ocasiones, se observa que
términos tales como autoconocimiento, autoconcepto, autoesvaluacion, autoaceptacion,
autorrespeto y/o autoestima, se emplean indiferentemente con el mismo significado, pero en
ocasiones, haciendo un uso erréneo de ellos. A pesar de que todos ellos se enmarcan dentro de un

contexto metacognitivo, no significa que sean sinéonimos.



Segun Purkey (1970, citado en Nufnez y Gonzalez-Pienda, 1994) la autoestima es entendida
como “un sistema complejo y dinamico de creencias que un individuo considera verdaderas respecto
a si mismo, teniendo cada creencia un valor correspondiente” (p.7). Esta tultima parte detalla
precisamente el matiz que distingue la autoestima del autoconcepto: el caracter valorativo,
emocional y subjetivo de la autoestima, frente al caracter puramente descriptivo del autoconcepto,
es decir, la autoestima implica una valoracion, bien positiva o bien negativa del autoconcepto,
mientras que este Gltimo es una mera interpretacion de la realidad. Se puede concluir, entonces, con

la idea de que la autoestima es la valoracion subjetiva del propio autoconcepto.

Por otro lado, el resto de términos son descritos por Rodriguez, Pellicer y Dominguez (2012)
como parte de “la escalera de la autoestima” (p. 7), es decir, un proceso por el cual se construye ésta.
Las fases necesarias para lograr construir una autoestima positiva son (Rodriguez, Pellicer y

Dominguez, 2012) (véase Figura 1):

e El autoconocimiento seria, entonces, el primero de los pasos hasta alcanzar la verdadera
autoestima. Este hace referencia al conocimiento de todas las partes del yo propio. Requiere
un acercamiento a las propias necesidades, habilidades, manifestaciones y sentimientos, el
cual es un paso esencial para conseguir una personalidad fortalecida y unificada, pues todos
estos elementos que se deben conocer no actiian independientemente, sino que estan
interconectados unos con otros.

¢ En el segundo peldafio de esta escalera, se encuentra el autoconcepto como el conjunto de
creencias acerca de uno mismo. Asi pues, una persona que piensa que es segur, actuara con
seguridad. Si piensa que es timida, actuara con timidez.

e En tercer lugar, la autoevaluacion refleja la capacidad personal de evaluar su persona,
considerando un rasgo como bueno si produce satisfacciéon y bienestar o calificAndolo
negativamente si le hacen dafio o no le satisfacen.

e El cuarto peldafio seria la autoaceptacion. A medida que se avanza en la escalera se produce
un acercamiento hacia una autoestima sana y equilibrada, siempre y cuando los peldanos
anteriores hayan sido superados con éxito. En este sentido, la aceptaciéon es una actitud de
valoracion propia, a través del cual se admiten y reconocen aquellas partes inherentes a la
persona que le hacen ser quien es.

e Por otro lado, el autorrespeto, como quinto peldafio, hace referencia a la capacidad de hacerse
sentir de forma satisfactoria admitiendo y controlando las emociones, sin permitir que la
propia persona se produzca algtn tipo de malestar como por ejemplo, la culpa.

e Y por ultimo, se habla de nuevo de autoestima para referirse a la superacién de todos los
conceptos anteriores. Esto es, si una persona se conoce bien, establece creencias sobre si
mismo que valora y acepta positivamente y se respeta tal cual es, tendra una autoestima
equilibrada. Por el contrario, si no es consciente de sus caracteristicas positivas, ni las evalaa

positivamente, no se aceptara ni se respetaré, y por tanto, su autoestima quedara dafiada.
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Figura 1. Escalera de autoestima (Rodriguez, Pellicer y Dominguez, 2012)

El uso erroneo e indiferenciado de estos términos se puede deber a que, como Rodriguez,
Pellicer y Dominguez (2012) indican, todos ellos forman parte de lo que estos autores consideran el
“yo integral”. Se podria decir, por tanto, que la autoestima est4 compuesta por la superaciéon de cinco
estados personales previos evaluados positivamente por la propia persona, éstos son:
autoconocimiento, autoconcepto, autoevaluacion, aceptacién y autorrespeto. Una autoestima

perfecta seria una valoracion positiva de los cinco estados.

1.4. PROCESO DE FORMACION DE LA AUTOESTIMA Y LOS AGENTES
INFLUYENTES EN LAS PRIMERAS ETAPAS DE DESARROLLO

Los primeros afios de desarrollo del nifio (infancia y pre-adolescencia) son etapas criticas y
decisivas para el desarrollo posterior de la autoestima (Carmona, 2013 y Giménez, 2012). Puesto
que el presente trabajo tiene como objetivo el estudio de este aspecto en alumnos de educacion
primaria, se considera oportuno prestar una especial atencion a lo que ocurre con la autoestima en

las primeras etapas educativas.

Durante la infancia el nivel de autoestima es, generalmente, elevado. Asi, se puede observar
cdémo los nifios actian y se interrelacionan sin ningin prejuicio, ni preocupacién y con mayor
confianza que en etapas posteriores. Sin embargo, es al comienzo de la adolescencia cuando estos
niveles se reducen notablemente, ya que es una etapa de mayor vulnerabilidad e inestabilidad
emocional. Por tanto, el objetivo de este proyecto no es tanto el de establecer la autoestima durante
la primera infancia, sino el de prevenir un deterioro en las valoraciones del nifio sobre si mismo, y al
mismo tiempo, minimizar, desde ésta, los posibles efectos negativos sobre los niveles de autoestima,
pues “Estos niveles se incrementan de nuevo desde el comienzo de la vida adulta y vuelven a decaer

desde las edades medias de la vida adulta hasta la vejez” (Rodriguez y Cafio, 2012, p.392).



De este modo, la autoestima se va forjando a través de un proceso de asimilacion e
interiorizacién de los mensajes que se reciben durante los primeros afios de vida. Las
interpretaciones que se realizan dan lugar a creencias propias y personales que iran resaltando una
autoestima mas o menos positiva y moldeando la percepcion global que el nifio tiene de si mismo

(Gonzalez, 1999).

A lo largo de este proceso de desarrollo, existen diversos condicionantes o factores que
determinan el autoconcepto y la calidad de la autoestima. Estos iran fluctuando en la medida en que
se amplian los contextos de actividad. A continuacion, se exponen aquellos contextos o situaciones
en los que se produce el desarrollo de la autoestima en la infancia (Carmona, 2013 y Rodriguez y

Cano, 2012).

Hasta los cuatro afios, aproximadamente, el 4&mbito de desarrollo del infante es muy
reducido, ya que éste se desenvuelve principalmente en la familia. Por ello, las figuras de apego
(padres, hermanos, abuelos) desempefian un importante papel durante este periodo, determinando
asi, la autoimagen del nifio. Esto es, la imagen que tienen las figuras de apego sobre el nifio, tiene
una estrechisima relacion con la autoimagen durante su infancia, pues moldeara su autopercepcion

(Romero y Jaramillo, 2010).

Al comienzo de la escolarizacion, el nino se encuentra en un ambiente diferente, en el que
aparece la necesidad de socializacion, ya no sélo con adultos (profesores) sino también con sus
iguales (compafieros y amigos). Es, entonces, cuando la imagen que tienen los compaferos se
convierte en otro factor importante en el desarrollo de su autoestima, al igual que la de los docentes.
La labor de estos ultimos es fundamental dentro del contexto educativo, pues suponen una figura de
referencia o modelo para el nifio, de forma que, los mensajes que recibe el nifio sobre sus

apreciaciones, incidiran también en su autoconcepto (Ortega, 2006).

Durante la segunda infancia, se producen algunos cambios importantes. Asi, entre los seis y
ocho afios, el nifio se autodefine comparando las capacidades que posee y que poseia, por lo que la
autoestima es generalmente positiva. Van siendo conscientes de sus avances y progresos, de lo que
antes no sabian y ahora dominan. A partir de los ocho afios, las relaciones sociales toman relevancia
y esas comparaciones con ellos mismos, se convierten en contrastes sociales que determinan su
autoestima. Predominan, entonces, las comparaciones con sus iguales, razén por la que la
autoestima se empieza a ver deteriorada debido a que, en el resultado de esas comparaciones, no

siempre sale victorioso (Carmona, 2013).

Mis tarde, durante la pubertad, el adolescente ira asentando y definiendo su personalidad y
haciendo un balance de sus éxitos y fracasos. Es una fase de reafirmacién de su identidad personal,
por lo que las aprobaciones de sus compatfieros e iguales toman importancia para el nifio, perfilando
un entorno favorable y comodo, es decir, rodeado de sus simpatizantes y alejado de aquellos que no

suponen un apoyo o fuente de autovaloracion positiva. Por tanto, en esta fase, los agente
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responsables del desarrollo de la autoestima continuaran siendo los maestros y companeros,
teniendo éstos ultimos una gran influencia por la relevancia que tienen los juicios de sus iguales

(Carmona, 2013).

De este modo, se pone de manifiesto como la infancia, la pre-adolescencia y adolescencia
resultan etapas en las que se producen cambios vinculados con el desarrollo y establecimiento de la
autoestima. Asimismo, se ha puesto de manifiesto que son las interpretaciones que realiza el nifio en
esta etapa (siempre subjetivas) las que toman especial relevancia por su influencia en la autoestima
(Burn, 1990). Estos cambios, que no se producen siempre del mismo modo en todos los nifios, son

un claro desencadenante de la evolucion que sufre la autoestima a lo largo de esos afios.

1.5. IMPORTANCIA DE LA AUTOESTIMA EN LA EDUCACION

Hasta el momento, se ha podido comprobar que la autoestima juega un papel muy relevante
en el desarrollo de la persona, aunque especialmente para el nifio y adolescente. No obstante, se
podria plantear cuestiones tales como: épor qué es realmente importante?, ¢cuales son sus beneficios

de un modo mas concreto?

Tal y como afirma Bonet (1997) “la importancia de la autoestima estriba en que concierne a
nuestro ser, a nuestra manera de ser y a nuestro sentido de valia personal” (p. 18). Este autor apunta
que la autoestima incide directamente en nuestra manera de ser, estar, actuar, pensar, sentir y

relacionarse.

Por otro lado, Zavala (2007) afiade, en su proyecto de intervenciéon sobre la autoestima en
nifios de educacion primaria, que los nifios con una alta autoestima no solo se sienten mas a gusto
en el ambito escolar, sino también obtienen mejores calificaciones que aquellos que tienen altas
capacidades pero una autoestima baja. Todo lo contrario le ocurrird a un nifio con una autoestima
negativa, de manera que la escuela no seria un lugar seguro o cémodo para el trabajo y convivencia,

y su actitud no sera tan positiva para obtener buenos resultados (Zavala, 2007).

No se ha de olvidar que el autoconcepto es interpretado y valorado por el propio nifio, de
forma positiva y/o negativa, dando lugar a creencias personales cada vez mas sélidas y, en ocasiones,
distorsionadas. Gonzalez (1999) hace especial mencion a las creencias definiendo el autoconcepto
(de cuya valoracion da lugar a la autoestima) como “el conocimiento y las creencias que el sujeto
tiene de si mismo en todas las dimensiones” (p. 220). Estas creencias que van ganando fuerza y
veracidad con el paso del tiempo, en ocasiones pueden estar entorpeciendo su desarrollo por el
caracter subjetivo del ser humano y pueden llegar al ser valoradas de forma negativa, contribuyendo
asi a una autoestima cada vez mas deteriorada. Se ha de tener en cuenta, que estas creencias nacen
de unos pensamientos determinados que adquieren mayor firmeza con el paso del tiempo. Es por

ello, que las creencias negativas sobre uno mismo deben ser trabajadas en la escuela, no solo por su



repercusion en el rendimiento académico (como se explica a continuacion), sino también por los

enormes beneficios que comporta al desarrollo integral del nino (Steiner, 2005):

e Mantenimiento de la salud mental

e Equilibrio emocional

e Desarrollo de la competencia interpersonal y un ajuste social

e Evitala ansiedad

e Aporta un mayor sentido de valia personal

e Aumenta control sobre los pensamientos, emociones e impulsos

e Fomenta la responsabilidad sobre la vida y consecuencias de sus actos
e Mejora de la estima hacia los deméas

e Incrementa la calidad de su rendimiento escolar

Teniendo en cuenta dichos beneficios, la autoestima positiva se relacionaria con estados de
autosuficiencia, alegria, merecimiento, satisfaccion y bienestar mientras la autoestima negativa se
relaciona con emociones como la soledad, tristeza, inutilidad, desmerecimiento o disgusto. Asi pues,
los estados emocionales relacionados con la autoestima se encuentran muy ligados a un estado de
felicidad (Izquierdo Moreno, 1989). En este sentido, “la confianza en el derecho a ser felices” (p.13)
es uno de los principios que sefiala Branden (1993) sobre la autoestima, definido como la capacidad
de ser dignos, de considerarse merecedor y de poseer el derecho de disfrutar de los logros que tienen
lugar en la vida. La felicidad es sentirse satisfecho con dichos logros y digno de gozar con ellos. Es,
por tanto, un estado o sentimiento de satisfaccion, en el que nuestra conciencia personal esta
tranquila como consecuencia de valorar positivamente nuestros actos y pensamientos. Todas estas
actitudes y emociones crean un ambiente propicio para el aprendizaje, pues permite estar centrados
en lo que realmente se esté realizando y en lo que se quiere hacer con una actitud positiva, vislumbrar
mejor los horizontes, dar lo mejor de uno mismos, e incluso, obtener mejores resultados (Ramirez y

Fuentes, 2013).

En esta ultima linea de pensamiento, se encuentran los trabajos que han estudiado la relacién
causal existente entre la autoestima y el logro escolar centrandose principalmente en las reacciones
afectivas y emocionales o la motivaciéon. Por un lado, Harter (1990) comprende dicha correlacion
como un conjunto de reacciones en cadena de diversos constructos, entre ellos los mencionados
afectos y motivaciones. Gonzalez-Pienda y Nufiez (1994), por su parte, puntualizan que el
autoconcepto (del que parte la autoestima) favorece el rendimiento escolar, aunque entre ellos no se
establezca una relacion bidireccional. Asi, de acuerdo con estos autores, la autoestima, como parte
integrante del autoconcepto, tendria una gran influencia sobre el rendimiento escolar, pero el éxito
académico no condicionaria del mismo modo al autoconcepto de los alumnos. En este sentido,
Gonzalez y Tour6n (1992) incide claramente en esta causalidad a través de la siguiente cita:

“rasgos de personalidad, actitudes hacia el aprendizaje y la escuela, motivacion de

rendimiento, intereses, autoconcepto, atribuciones, expectativas, etc. Estos factores tienen
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una influencia marcada en el aprendizaje, el cual influye notablemente en la implicacion del

alumno en las actividades de aprendizaje cognitivo” (p.248).

Por tanto, se puede afirmar que una autoestima saludable puede mejorar la predisposiciéon
del alumnado ante las tareas educativas. Ademas, se observa, entonces, una estrecha relaciéon entre
la autoestima, la felicidad y el rendimiento académico, en la medida en que una autoestima sana
colabora en la vivencia de estados de felicidad, y a su vez, favorece la consecuciéon de una mejora en
el rendimiento escolar. De este modo, y teniendo en cuenta los beneficios mencionados en este
mismo apartado, se constata que la autoestima juega un papel fundamental en el desarrollo del nifio

en la escuela.

1.6. RELACION EXISTENTE ENTRE LA AUTOESTIMA Y LAS CREENCIAS

Como bien se ha expuesto previamente, el autoconcepto es concebido como el conjunto de
creencias, mientras que la autoestima seria la evaluacion de dicho autoconcepto. Las creencias, por
tanto, ocupan un lugar privilegiado en la formaciéon de la autoestima. Estas dan nombre y forma a
las percepciones de la realidad que envuelve al individuo. El ser humano construye su propia realidad
a través de los sentidos. Sus percepciones se convierten en el 6rgano mas importante para la
construccion de las creencias y “el origen de este tipo de creencias se da en la nifiez y se guardan en

las memorias inconscientes” (Fischman, 2014).

En determinadas ocasiones sucede que la subjetividad que caracteriza la interpretacion de la
realidad por parte del ser humano le lleva a considerar ésta de un modo personal y, a veces, erroneo
lo que conlleva la configuracion de un mundo interno distorsionado. A partir de dichas
interpretaciones, se obtienen afirmaciones que acompafaran al individuo hasta que le sean ttiles.
Esta idea se puede entender a través del ejemplo que propone Fischman (2014): un nifio que apenas
ve a su padre por motivos de trabajo y se siente desatendido porque su madre ha de atender a su
hermano pequeno. Su hermano requeria toda la atencion y él se sentia falto de carifio y de tiempo de
dedicacion. Comprobd que, sacando buenas calificaciones en el colegio, conseguiria captar la
atencion finalmente. De esta experiencia, el nino aprende que repitiéndola se hace valer en su familia
y consigue el carifio y atencion de los padres. Por tanto, “si saco buenas notas, tengo valor en mi
mismo y mis padres me quieren mas” seria una creencia que ha prefijado el nifio por el modo en que
ha interpretado los sucesos de su realidad. Sin embargo, no es una creencia real, sino distorsionada,
pues el motivo real del comportamiento de la madre no es més que la atencion que reclama un nifio
maés pequeno (Fichman, 2014). Sin embargo, el nifio ha aprendido una conducta cuya recompensa
es muy gratificante para él y, mientras la repite, estd aumentando la dimensi6on académica de su

autoestima a través de los halagos de su madre.

Otro claro ejemplo de ello, esta vez de una situacién real, se encuentra en el estudio que
realiza Moreno y Ortiz (2009) sobre pacientes con trastornos de alimentacién: “la preocupaciéon
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acerca del peso y la insatisfaccion por la imagen corporal constituyen los dos elementos basicos sobre
los que se asienta esta baja autoestima como producto de inferencias y creencias, muchas de ellas
sujetas a distorsiones” (p.183). Estos pacientes han construido previamente creencias sobre el fisico
ideal. Para ellos, un cuerpo delgado es un modelo deseado, un patron, es lo que ellos consideran
bueno para ellos. Su creencia esta distorsionada por esa obsesion que sienten, la cual le lleva a
infravalorar su cuerpo y a la no aceptacién de su condicion fisica, provocando, asi, una disminucion

de la dimension fisica y corporal de su autoestima.

Las creencias propias que van construyendo los nifios en el colegio pasan por un filtro
personal autovalorativo. Asi, por ejemplo, “si se rien con mi forma de expresarme, soy gracioso”, “si
re rien de mi nariz, creo que es porque es fea”. A lo largo de la etapa escolar se van elaborando
creencias infundadas o no, a partir del modo de percibir e interpretar la realidad, las cuales iran
minando o fortaleciendo la autoestima segiin la el sentimiento que produzca y la valoracion que el

sujeto le otorgue.

En resumen, se puede considerar que las creencias, entendidas como interpretaciones
personales y subjetivas sobre si mismo, moldean al individuo cuando son evaluadas positiva o
negativamente. No se ha de olvidar que un mismo hecho puede ser considerado positivo y/o negativo
al mismo tiempo. Volviendo a los ejemplos anteriores, “si se rien cuando hablo” puede ser porque se
estén riendo de mi o porque soy gracioso, o “si los nifios se rien de mi nariz” puede ser porque mi
nariz es irremediablemente fea, o porque no han sabido valorar la unicidad y peculiaridad de dicha
nariz. Es por ello que, se considera la fase de autoaceptacion uno de los importantes pasos para la
construccion de una autoestima saludable (Rodriguez, Pellicer, Dominguez, 1988), pues si una
persona se acepta tal y como es, resultara més sencillo valorar positivamente sus rasgos fisicos y

personales.
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CAPITULO 2: PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA

2.1. ACERCAMIENTO HACIA LA PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA

La Programacion Neurolingiiistica (PNL) es una técnica comunicativa, relativamente nueva,
que trata de identificar conductas y creencias a través del lenguaje verbal y no verbal. Para
comprender mejor su significado, se desglosara su nombre en unidades de significado mas pequeiia,
basandose en las definiciones de la Real Academia Espafiola (2011). Puesto que “neurolingiiistica”
no existe en el diccionario como tal, se mostrara, por un lado el significado de “neuro-“, y por otro el
de “-lingiiistica”. E incluso, se establecera una comparacién con un ordenador, dada su similitud

estructural y funcional:

e En primer lugar, “Programacion” es “la accion o efecto de programar” (RAE, 2011), entendido
como proceso por el cual, se organizan los pensamientos en nuestra mente mediante sistemas
de representacién sensorial con un fin de mejora. Simboliza el software del ordenador, a
través del cual se estructura y organiza la informaci6n recibida.

¢ Ensegundo lugar, “Neuro-" significa “nervio o sistema nervioso” (RAE, 2011) Hace referencia
a que cualquier conducta humana aparece como consecuencia de la sucesion de diferentes
procesos neurologicos producidos en el cerebro, tales como son las experiencias sensoriales
(ver, oler, escuchar, tocar o gustar) o el sentimiento. En nuestra analogia, esta unidad de
significado se identifica con los datos que se introducen al ordenador. El ordenador en si
como materia fisica, seria el cerebro como estructura en la que tienen lugar estos procesos.

e Y por ualtimo, “-lingiiistica” es entendido como “estudio teoérico del lenguaje que se ocupa de
métodos de investigacion y de cuestiones comunes a las diversas lenguas” (RAE, 2011). Se
refiere a los sistemas o los coddigos que utiliza nuestro cerebro o un ordenador,
respectivamente, para organizar los pensamientos de nuestra mente y posibilitar, asi, la
comunicacion. El lenguaje y los procesos comunicativos estan representados y organizados

secuencialmente en modelos y estructuras que facilitan todo ello.

La PNL es entendida como “el arte y la ciencia de la excelencia personal” (O’Connor y
Seymour, 2007, p.28) y encuentra su justificaciéon en la de idea de que, por un lado, es un arte por
cada uno lo lleva a cabo de un modo personal y Ginico, y por otro lado, es una ciencia porque esta
basada en un método y tiene su propio proceso (el descubrimiento de los modelos, que se denomina
“modelar”) (O’Connor y Seymour, 2007). Se trata, también, de una técnica psicologica que estudia
las habilidades comunicativas, no solo interpersonales (el desarrollo de la empatia o la asertividad y
el mejor conocimiento de las personas con las que se comunica), sino también intrapersonales (la
mejora de la autoestima, la resoluciéon de conflictos internos, entre otros que se mencionan mas
adelante). Esto quiere decir que, a través del analisis de personas sobresalientes en cierto &mbito, se

extraen unos patrones (o modelos) que describen una excelente comunicaciéon con los que le rodean
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y con uno mismos para programar de un modo ordenado y sisteméatico la mente y conseguir una

comunicacion eficaz y coherente.

2.2. BREVE RESENA SOBRE LA HISTORIA DE LA PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA

La PNL nace en los afios setenta, como resultado de la colaboracion entre Grinder y Bandler.
Estos autores trabajaron en la idea de que el lenguaje y la mente se pueden programar, de modo que,
se logre tener control sobre nuestras conductas y pensamientos. La idea surgi6é como una forma de

responder a las siguientes cuestiones:

e ¢Qué determina el éxito de las personas en su profesion?
e ¢Por qué hay personas que no triunfan profesionalmente, aunque tengan una
excelente preparacion?

e ¢CoOmo otros con una preparacion similar obtienen resultados mas sobresalientes?

Estas incognitas iniciales fueron el punto de partida de su estudio sobre la bisqueda de la
excelencia comunicativa. Para ello, tomaron como referencia tres personas relacionadas con la
psicologia, cuyos trabajos destacaban muy positivamente en dicho campo. Estas eran Fritz Perl,
creador de la Gestalt e innovador psicoterapeuta, Virginia Satir, excelente psiquiatra familiar con
una increible capacidad para solventar situaciones familiares dificiles de resolver y Milton Erikson,

un reconocido hipnoterapeuta del siglo XX.

De este modo, Grindler y Bandler, pretendian sistematizar los patrones de conducta de tres
de los mejores psicologos usando, como método de investigacion, la observacion sistemaética. Tras la
obtencion de los modelos, observaron que empleaban una estructura comunicativa muy
caracteristica, por lo que, mas tarde, se analizarian las estrategias comunicativas con el fin de
confeccionar un patrdn efectivo y definitivo que, imitado o seguido por otros logre unos resultados
de éxito similares. Asi, estos autores analizaron la excelencia humana con el fin de que pudiera ser
reproducida y, simplificaron y sistematizaron los modelos obtenidos para garantizar una
comunicacion efectiva y segura. El resultado final fue un sistema genérico de aprendizaje y una nueva

praxis psicoterapeuta.

En definitiva, la idea inicial que produjo la aparicion de la PNL fue una intensa curiosidad
por descubrir la excelencia del ser humano de un modo mas explicito y detallado. A continuacion, se

explican los fundamentos teoricos que dan coherencia a esta corriente psicologica.
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2.3. REVISION DE LOS FUNDAMENTOS TEORICOS DE LA PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA

Para encontrar una justificacion que de solidez al planteamiento de la PNL es inevitable
hablar de la teoria constructivista, pues parte de la comprension de “la realidad como una invencion
y no como un descubrimiento” (Delgado, 2005). Esto quiere decir que el ser humano no actda
directamente sobre la realidad que le rodea, sino que utiliza una serie de representaciones, modelos
y mapas que sirven de referencia en sus actividades vitales y a través de los cuales sus conductas se
van definiendo. Estas representaciones no son mas que un mapa de la realidad, un pequeno esquema
mental de la compleja realidad, pero no la realidad misma. Korzysbski (1933, citado en Olivé, 2002),
lo explica a través de una de las premisas fundamentales de su teoria de la semantica general: “el
mapa no es el territorio” (p.2). Con ello, se pretende explicar que los modelos mentales (el mapa) no
son mas que meras interpretaciones que un sujeto construye en su mente sobre la realidad, las cuales
estan sometidas al cristal personalizado de cada individuo el en que interfieren las creencias, el
lenguaje, la cultura, los intereses, los valores, el ambiente, los mecanismos de exclusion y
generalizacion o las experiencias. Las palabras serian un buen ejemplo de representacién mental,
pues por muy rico que sea el lenguaje, nunca aportara tantos datos como la realidad en si. Es por
eso, que cada individuo tiene su verdad tnica y personal. Por tanto, se ha de considerar el territorio
(la realidad en si misma) con una mayor riqueza en su expresion del mundo, pues en ella residen

todos los detalles intactos, siendo en consecuencia, una representacion fiel y objetiva de la realidad.

El mapa, sin embargo, es un intento de dominacién y organizacién de la realidad interna del
ser humano y tiene un caracter mas subjetivo, el cual hace que un mismo territorio sea totalmente
distinto en diferentes individuos, pues depende en gran medida del modo en que se percibe y se
organiza la informaciéon sobre lo que le rodea. Asi, este se considera uno de los postulados
fundamentales de los que se nutre la PNL y se puede ver perfectamente reflejado en la siguiente
frase: “cambiando sus filtros usted puede cambiar el mundo” (O,Connor y Seymour, 1995, p. 32). En
ocasiones, la percepcion e interpretacion crea mapas erréneos o distorsionados de la realidad que se
reflejan en la vida a modo de situaciones incobmodas o que disgustan. En este sentido, el enfoque
neurolingiiistico se basa en el siguiente supuesto: algo que no funciona puede modificarse

cambiando nuestras conductas, percepciones o modos de ver la realidad, los mapas (Serrat, 2005).

Entre las concepciones tedricas que dan solidez a la PNL se encuentran otras como la
gramatica transformacional de Chomsky (2004), el analisis transaccional de Berne (1985) y las

metaforas conceptuales de Korzybski (1933).

En cuanto a la gramatica transformacional (Chomsky, 2004) se establece un metamodelo
lingiiistico compuesto de dos estructuras esenciales en la expresion humana: la estructura superficial
(lo que el hablante dice) y la estructura profunda (lo que el hablante piensa y quiere expresar
realmente). La primera seria la mas estricta gramatica utilizada por el hablante, las palabras que

utiliza para expresar su experiencia y realidad, mientras que la segunda hace referencia a una
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estructura mas interna que se encuentra en los pensamientos y vision interna de lo que se quiere

expresar.

Asi, la estructura superficial seria la que se utiliza en cada evento comunicativo, en la forma
en que las personas se relacionan. Es aquella que se aprehende conscientemente y esta formada por
las palabras empleadas para expresarse y su contenido seméantico, pero esta llena de omisiones,
distorsiones y generalizaciones que realiza la mente y el hablante a través de las cuales se puede

acceder a su representacion mental (Chomsky, 2004).

Por lo tanto, en la estructura profunda, se encuentra disponible toda la informaciéon del
hablante, aquella que subyace en la estructura superficial. “Cuando los individuos desean comunicar
su representacion, su experiencia del mundo, forman una representaciéon utilizando su lengua

completa de dicha experiencia, que se denomina la estructura superficial” (Bandler y Grindler, 1980,

pp. 58-59).

Desde el punto de vista neurolingiiistico, este meta-modelo de la estructura lingiiistica
pretende descifrar la forma en que los pensamientos se transforman en palabras, dando lugar a estos
dos niveles de comprension: uno profundo méas interno y completo en contenido, regido por procesos
neurologicos (representaciones mentales, sentimientos, olores, sonidos guardados en la memoria y
en el inconsciente) y otro superficial que es utilizado para exteriorizar y simplificar la estructura

profunda (el orden de palabras seleccionadas y utilizadas en un proceso comunicativo).

Por otro lado, el anélisis transaccional de Berne (1985) aporta al planteamiento de la PNL
aspectos vinculados con la personalidad, las relaciones sociales y la comunicaciéon. Desde su base
filosofica humanista, el meta-modelo propuesto se basa en el analisis de la autonomia centrado en
tres parametros basicos: la conciencia entre fantasia y realidad, la espontaneidad y la intimidad. Su
filosofia presupone que el estado natural de la persona desde el nacimiento esta bien definido, es
decir, todas las personas nacen bien, con unas potencialidades que pueden ser perfectamente
potenciadas, pues todo el mundo nace y dispone de los recursos necesarios para desarrollarse y
sentirse autonomo. Incluso, afiade que son las limitaciones externas al ser humano y las limitaciones
internas en la capacidad de decision personal las que suponen un obstaculo en el desarrollo natural
y correcto del ser humano. Por tanto, el ser humano es un ser perfectamente capacitado y
responsable de lo que le ocurre. De hecho, agrega Berne (1985): “si todos se detuvieran a escuchar
sus propias cabezas, todos se convertirian en mentes magnificas y en el acto se resolverian muchos
problemas del mundo” (p.222). Todos los recursos estan dentro de uno mismo, pero de uno depende

el acceso y uso de estos en la vida.

Y por dltimo, la PNL trabaja constantemente con las metaforas conceptuales pero sobre todo,
con su estructura profunda. Las metaforas forman parte de la vida cotidiana y tienen acceso a la parte
mas profunda del ser humano, lugar en el que resulta mas sencillo trabajar y resolver situaciones

problematicas o conflictivas del sujeto. Asi, se han de considerar las metaforas como una forma
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alternativa de representacion de la realidad, en la cual se esconden convencionalismos y simbolismos
que subyacen bajo sus estructuras. En cuanto a la relacion entre las metaforas y su estructura mas
interna con la PNL algunos autores han hecho referencia a la conexién existente entre el lenguaje y
el sistema nervioso. Lakoff y Johnson (2001), apuntan: “si estamos en lo cierto al sugerir que nuestro
sistema conceptual es, en gran medida, metaférico, la manera en que pensamos, lo que

experimentamos y lo que hacemos cada dia, también es en gran medida cosas de metéforas” (p. 39).

En esta linea, Korzybski (1933) tratdé de estudiar la naturaleza neurolingiiistica del ser
humano y el modo en que éste procesa la informacion, siendo pionero en hablar en términos de
“aprendizaje neurolingiiistico”, “efecto neurolingiiistico”, o “reaccion neurolingiiistica” para referirse
al efecto que la semantica tiene sobre nuestro sistema nervioso. Lenguaje y experiencia constatan
una conexion ineludible. Tal y como afirma Dilts (2003) “accediendo a esas estructuras profundas
subyacentes de las palabras especificas utilizadas por cualquier persona, podremos identificar e
influir, a nivel més profundo, las operaciones mentales que los patrones de lenguaje que esa persona
refleja” (p.30). El ser humano es un ser semantico, susceptible a los simbolos y significados que
construye mentalmente y que, en muchas ocasiones, se pone en riesgo, especialmente cuando se
confunde mapa y territorio, simbolo y realidad, poniendo asi en entredicho la estabilidad emocional.
Los simbolos (el lenguaje, las palabras y sus significados) son una constante en la vida. El poder
semantico de estos simbolos puede ocasionar respuestas emocionales y estados psicofisiolégicos

determinados condicionados por estas representaciones internas y no por el entorno (estimulos

externos).

Las palabras, y por ende, las metaforas cognitivas o conceptuales juegan un papel muy
importante en la vida, no s6lo porque estin presentes desde la infancia, sino también por la
condicién semantica del ser humano y su relacion directa con el sistema nervioso. En numerosas
ocasiones, se ensefian los valores y creencias a través de las metaforas de un cuento, una parabola,
una comparacion o una poesia. La PNL enfatiza mucho el poder de la palabra (Dilts, 2003) y trata
de darle un uso que le permita beneficiarse de estas reacciones neurolingiiisticas para modificar
creencias, juicios y evaluaciones sobre la realidad y sobre uno mismo que puedan tambalear
emocionalmente a la persona. Esta es una de las mas relevantes aportaciones de Dilts (2003) a la
PNL. Asi, puede concluirse que aceptando esta condicion semantica, la PNL se convierte en una
poderosa herramienta neurolingiiistica pretende obtener respuestas neurolingiiisticas deseadas a

partir de un lenguaje optimista, afirmador y cuidado.

Por ello, es necesario tener en cuenta la enorme repercusion que puede tener en el ambito
educativo, utilizar esta habilidad inherente al funcionamiento del cerebro y el sistema nervioso del
ser humano para obtener resultados en la vida que permitan una mayor satisfaccion personal y todo
ello, a través de un uso determinado del lenguaje. Los cuentos, las canciones o las metaforas
conceptuales pueden convertirse en una herramienta didactica muy poderosa que ayude a moldear

la personalidad, el sentir y la conducta, siempre con fines pedagogicos positivos y responsables. Por
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todo ello, tal y como se hace en el presente proyecto, sera relevante emplear el lenguaje para perfilar
y perfeccionar la autopercepcion y creencias que puedan estar distorsionando la realidad de los
nifios, y acompafar en el camino hacia la construcciéon de una autoestima sana y equilibrada que

permita desarrollar natural y libremente la personalidad y fortalecer la inteligencia emocional.

Finalmente, e inspirado por Bateson (1993), se expone el ultimo de los planteamientos
teoricos la creacion de la PNL. La idea propuesta por este autor resalta la importancia de tener un
pensamiento coherente en las decisiones de la vida a partir de los procesos conscientes e
inconscientes y de la creacion de una conexidn congruente entre pensamiento y conducta, en otras
palabras “las personas deberian actuar y pensar sistémicamente” (Harris, 2004, p. 37). En términos
generales, Bateson (1993) afirmaba una conexion entre las construcciones mentales y el bienestar o

malestar de las personas, fruto de la estructuracion de los conceptos construidos.

Hasta el momento se han explicado los estudios y planteamientos teoricos que han dado
coherencia a las bases tedricas de la PNL. Tal y como se puede observar son muchos los autores y
corrientes que han participado de algin modo con sus ideas, trabajos y pensamientos. Todos ellos,
han contribuido, en mayor o menor medida, al enriquecimiento de las técnicas una terapia de la que
hoy en dia se pueden obtener muy buenos resultados, pero también a la confeccion de una serie de
principios fundamentales que resumirian la filosofia  neurolingiiistica, también Ilamados

“presupuestos basicos” y que se presentan a continuacion.

2.4. EXPOSICION DE LOS PRESUPUESTOS BASICOS DE LA PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA

En este contexto, las teorias que fundamentan los planteamientos de la PNL han dado lugar
a una serie de presupuestos basicos que todo individuo que desee utilizarla debe tener muy presente.
Se trata de un conjunto de sencillas premisas, una red de pensamientos interconectados e
interdependientes que ayudan a definir parte de la actitud y filosofia que se debe tomar para obtener
auténticos cambios en la conducta. A pesar de que algunos autores han dudado de su veracidad, se
ha constatado que estos presupuestos resultan utiles y practicos en su aplicaciéon. No existe una
enumeracion prefijada y acabada, por lo que cada autor ofrece una lista diferente de premisas. A

continuacion se explicaran detenidamente los diez seleccionados por Serrat (2005, pp. 16-17).

- Todo comportamiento tiene una intencion positiva para la persona que lo lleva a

cabo

Toda conducta o decision tiene al menos una finalidad positiva, un razonamiento por el cual
la persona obtiene algiin beneficio, aunque este mismo tenga también otras consecuencias negativas.

El ser humano acttia en su vida en funcién de sus intenciones, se mueve siempre con una finalidad,
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ya sea, comunicativa, econdmica, politica o educativa. Lo importante es que el ser humano busca
siempre un incentivo de sus actos, pudiendo ser una consecuencia positiva para él mismo o para los
demas. Por tanto, una actitud altruista también estaria motivada por una intencién positiva, aunque

ésta solo sea el bienestar recompensado tras una buena accion.

- Toda persona selecciona la mejor alternativa entre las disponibles

Es otra de las suposiciones por la que cada persona actia siempre lo mejor que sabe. se ha de
tener en cuenta que no todas las personas poseen las mismas experiencias, ni la misma cultura, ni
los mismos valores o sistema de creencias, por lo que las decisiones de cada individuo no se basan
en los mismos motivos. Entre las diferentes opciones que una persona baraja, escoge la que cree mas
apropiada y efectiva. Una persona sea més resolutiva que otra, visiona una alternativa més acertada,
al ser capaz de contemplar o identificar un mayor ntimero de posibilidades de actuacién, de acuerdo

a su estructuracidon mental, entre las que opta por la mas adecuada segtin su criterio.

- Un comportamiento tan sélo tiene sentido en el contexto donde tiene lugar

La contextualizacion de la persona es esencial a la hora de actuar y tomar decisiones, incluso
al comunicar. No se habla del mismo modo en una entrevista de trabajo, que en una reunioén entre
amigos. Las palabras se contextualizan, es decir, se tecnifican en contextos mas formales y se
coloquializan en ambientes méas cercanos o cotidianos (contextualizacion del contexto). Por tanto,
puesto que se utiliza el lenguaje en funcion del contexto, también se determina el comportamiento
en torno a ello. Las decisiones y actuaciones de la vida deberan, entonces, ir muy ligadas a las
caracteristicas especificas de cada entorno. Es fundamental, desarrollar una actitud flexible, con el
fin de ajustar mejor la conducta a las caracteristicas del medio en que la persona se desenvuelve.
Cada conducta es funcional en algiin contexto (contextualizacion del comportamiento). Asi, todas

las conductas son ttiles si se llevan a cabo en su propio contexto.

- La calidad de la comunicacion es la respuesta que se obtiene

Las personas no pueden dejar de comunicarse. Incluso, un silencio comunica a través de
mecanismos como el lenguaje corporal: la mirada, los gestos o la postura, por ejemplo, ofrecen
importantes datos en la comunicacién, tanto al emisor, como al receptor. Se transmite
inconscientemente mucho mas de lo que se puede imaginar conscientemente. La comunicacion es
reciproca, ambos participantes construyen conjuntamente el mensaje gracias al caracter
bidireccional de la interactividad. No obstante, el significado real del mensaje sera aquel que

construye el receptor, y si la capacidad comunicativa del emisor es realmente efectiva (congruencia,
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declaracion de intenciones, consideracion de las respuestas, capacidad para empatizar), el

significado del mensaje sera compartido entre emisor y receptor.

- Si haces siempre lo mismo obtendras los mismos resultados. Si lo que haces no

funciona, prueba alguna otra cosa

En ocasiones, las personas se vuelven testarudas e intentan la misma conducta una y otra vez
sin recibir el resultado deseado. Deben comprender que si se hace siempre lo mismo, se recibe
siempre lo mismo. En este sentido, la flexibilidad y la creatividad, en estos casos, ofrece un mayor
numero de posibilidades en el esquema mental. La inflexibilidad conlleva la pérdida de multitud de
oportunidades para alcanzar una meta. Si en la elaboraciéon de un exquisito postre no se obtiene el
resultado esperado, algo se ha de cambiar. Seria interesante buscar nuevas alternativas que se
adapten mejor a la situacién para perseguir los intereses deseados, por ejemplo, nuevo
procedimiento, diferentes cantidades, o incluso, nuevos ingredientes. Para ello, la mejor forma de
efectuar un cambio en la vida, consiste en la apertura a nuevas modos de actuacion, a la busqueda

de nuevos caminos.

- La forma mas eficaz de conseguir cambios de comportamiento, consiste en

proporcionar nuevas vias de actuacion, dar nuevas opciones

Una eleccién da lugar a un comportamiento determinado. Si se reproduce de nuevo dicha
eleccidn, es muy probable que se vuelva a obtener la misma conducta. Si se quiere modificar alguna
conducta, tan s6lo se ha de cambiar el abanico de opciones, vislumbrar nuevos caminos que lleven
hacia lugares diferentes e interesantes. La automatizacion de la conducta y ausencia de apertura
limitan al ser humano a repetir el mismo comportamiento durante toda la vida. En consecuencia, sin
una reflexion creativa las personas se sienten atrapadas en la reproduccion de conductas que quizas
no proporcionen una verdadera satisfaccion. Cambiarlas es tan sencillo como sacar partido a la
capacidad creativa que tiene el ser humano, con el fin de no autoimponerse una tnica opcién entre

las infinitas alternativas que se presentan.

- No existen fracasos, tan solo resultados

Cuando se asumen riesgos y los resultados no son los esperados, no se deben interpretar como
fracaso, sino més bien todo lo contrario: son magnificas oportunidades que da la vida para recibir
un feedback. En estos casos, es importante comprender que las experiencias de vida son una
poderosa fuente de informacion y sabiduria. Si se aprende de los errores, si se extraen las ensefianzas
de cada fracaso, sera sencillo comprender que cada derrota es una victoria, en el que el trofeo es un

nuevo aprendizaje, una nueva oportunidad de actuacion. El miedo a equivocarse no es mas que una
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barrera que priva de nuevas experiencias y éxitos, impidiendo asi, el crecimiento personal. Cada
caida es un éxito, una oportunidad de aprender para hacerlo mejor. Por tanto, una actitud positiva

ante el fracaso es un signo de buena autoestima.

- El mapa no es el territorio

La aportacién de Korzybski (1933) es una de las premisas més importantes de la PNL. Como
ya ha sido expuesto previamente, el mapa hace referencia a las representaciones y esquemas
mentales que realiza la mente en base a la realidad que conoce y percibe, pero distan mucho del
objeto en si, ya que son simplificadas (por omision, generalizacion o distorsion). Asi, cuando dos
personas hablan de amor, las representaciones mentales y los pensamientos relacionados de dicho
concepto pueden no ser los mismos para ambos, pues sus filtros personales (cultura, creencias,
valores, experiencias, religion, lengua) son diferentes. Por otro lado, el territorio seria la realidad en
su maxima expresion, con todo detalle. La importancia de esta idea redunda en que existen tantos
cristales como personas en el mundo y todos ellos mas o menos diferentes. Cada uno construye su
propia verdad, la cual posee una coherencia interna ineludible, pero dentro de su construccion

mental.

- Cada persona tiene dentro de si los recursos que necesita para conseguir los

objetivos realistas que se proponga en la vida

Cuando se han expuesto los fundamentos tedricos de la PNL, se decia que el ser humano nace
potencialmente con las capacidades necesarias para desarrollar sus destrezas, es decir, las personas
nacen perfectas para realizarse en la vida (Berne, 1985). La perseverancia y la ausencia del miedo al
fracaso son muy buenos aliados para conseguir lo que cada individuo se proponga, con la seguridad
de que los recursos ya estan en él, solo se necesita ponerlos en marcha y practicarlos con constancia.
Pensar que ya lo he intentado y he fracasado no es una opcion, sino una actitud derrotista, todo ser
humano posee unas habilidades y destrezas que pueden ser perfectamente desarrolladas. Por tanto,
tirar la toalla no es més que darle la razén a creencias erréneas o distorsionadas, producto de la
extraccion de conclusiones precipitadas (distorsién), atribuciéon del fracasos de otros

(generalizacion), o simplemente, la no persecucion de metas (omision).

- Los pensamientos y las palabras tienen poder

Creencias muy arraigadas, conductas y pensamientos pueden ser reprogramados para
obtener una respuesta mas satisfactoria en la vida. El vehiculo del pensamiento es el lenguaje y el
cerebro es un extraordinario discipulo que hace realidad las propias creaciones mentales y verbales

de la persona como si de un genio se tratara. Asi lo afirmaba Korzybski (1933), pionero en el uso de
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términos tales como “efectos neurolingiiisticos” o “reacciones neurolingiiisticas” para hacer
referencia a la conexion entre lenguaje y sistema nervioso. Su linea de pensamiento, muestra que es
posible redirigir la conducta a través del poderoso lenguaje y del pensamiento, dada su reaccion
sobre el sistema nervioso. Esto es debido a que la mente comprende a la perfeccion las palabras que
se piensan y se pronuncian. En este sentido, la baja autoestima seria, por tanto, un autosaboteo de

mensajes de carga negativa al cerebro.

Tras la exposicién de todos los presupuestos principales que subyacen bajo la filosofia de la
programacion neurolingiiistica, se puede observar que todos estan estrechamente relacionados y que
unos se apoyan en otros. Asi, podria decirse que todos forman un sistema, en el que cada uno aporta

su riqueza y, al mismo tiempo, se nutre del resto.

2.5. PRINCIPALES APLICACIONES DE LA PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA
EN DIFERENTES AMBITOS DE LA VIDA

Aunque dicha herramienta naci6é originalmente con un fin puramente psicoterapéutico
centrado sobre todo conflictos internos, tales como fobias, traumas o esquizofrenias, mas tarde y
dado los resultados tan positivos obtenidos, se ha ido extendiendo a otros ambitos vitales del ser

humano.

A nivel empresarial, es probablemente el campo en el que la PNL ha sido més productiva.
Con la aplicaciéon de estas técnicas comunicativas se ha logrado una mejoria en diferentes areas
empresariales, asi como: las negociaciones comerciales, la motivacion y la comunicacion entre los
empleados, el trabajo en equipo, la toma de decisiones, el marketing, la seleccién y administraciéon
de personal, la adaptacién al cambio o la resolucién de conflictos. Y no solo eso, sino también un
incremento de la competitividad en el mercado y el rendimiento entre sus empleados. De este modo,
la PNL acttia tanto sobre las relaciones externas como internas. Se ha de tener en cuenta que una
empresa, cuyos trabajadores tienen una buena relaciéon y conviven en un buen clima de trabajo, el

rendimiento general se vera notablemente incrementado (Ada, 2013; Batista y Sanchez, 2010).

A nivel de salud y bienestar personal, se ha aplicado a la modificacién de patrones de
conducta que pudieran ser perjudiciales para el bienestar del ser humano, eliminando hébitos y
creencias negativas del dia a dia, como por ejemplo, fumar o beber alcohol, e incluso, la depresion,
el estrés o las alergias. Son realmente ttiles a la hora de modificar o eliminar estados de animo
negativos que pueden llegar a somatizarse a nivel fisico a través de enfermedades. Ademas de facilitar
la superacion de dichas dificultades ante la vida, también posee una funcion preventiva que provee
al individuo de herramientas para un adecuado mantenimiento de la salud mental (Silva, 2009;
Gutiérrez, 2010; Polo, 2009). Muy relacionado con ello, se encuentra el crecimiento personal, el cual

la PNL potencia desde el modelo de la excelencia para resolver problemas mas personales tales como
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superacion de miedos, complejos y traumas, problemas de pareja, crisis personales, superacion de
momentos dolorosos del pasado. Incluso, se puede proyectar metas y logros o aumentar la
creatividad, la asertividad, la concentracion, y en el caso de este proyecto, la autoestima (Serrano,

2010; Palmero, 2011; Armendariz, 2012).

Finalmente, en cuanto a la educacion, las ideas principales que subyacen a la PNL, han
supuesto un choque, una contradicciéon a las metodologias educativas actuales, pues supone un
cambio de vision y un enfoque novedoso para la pedagogia actual. No obstante, se pueden obtener
multitud de beneficios, pues se ha de tener en cuenta que la escuela es un espacio en el que la
comunicacion es el elemento estrella. A través del lenguaje, se interacciona con otros sujetos, se
manifiestan sentimientos o emociones y se transmiten ideas y conocimientos. La calidad y la eficacia
de la ensefianza, el modo en que el docente hace uso del lenguaje (la efectividad del docente) es

importante para producir grandes cambios positivos. Con respecto a ello, Serrat (2005) afiade que:

“La mejora de la eficacia en el aprendizaje de nuestros alumnos y alumnas, la optimizacion
del liderazgo ejercido por el profesorado, las estrategias para la mejora de la autoestima, la
mediacion y la negociacion, la optimizacion del tiempo de las reuniones, la resolucion positiva

de los conflictos, etc., son dominios donde la PNL tiene mucho que decir” (p.10).

No se puede olvidar, ademas, que a través del lenguaje tanto verbal, como no verbal, se
transmiten otros muchos valores y actitudes implicitas que tendran gran influencia en el desarrollo
personal del alumno. Como ejemplo, se puede mencionar, el modo de gestionar la ansiedad, la
confianza, la autoestima o la propia adopcion de creencias. El uso del PNL en el aula puede llegar a
ser realmente Gtil usado correctamente en la resolucion de conflictos, en relacion a los problemas de
aprendizaje o en la modificacion de creencias dafinas para el crecimiento del alumno. Multitud de
estudios recientes avalan su eficacia (Alférez, 2011; Choquehuayta, 2011; Haz y Ortiz, 2012; Pérez ,

2012; Zanuy, 2011).

En definitiva, se puede comprobar, con ello, el amplisimo campo de actuacién en la que puede
intervenir esta poderosa estrategia de comunicacion eficaz, en el que el lenguaje juega un papel
esencial en las estructuras del pensamiento con una vision transformadora, desde la modificacion de
la conducta, hasta el empleo del modelo comunicativo eficaz. Asi mismo, se puede afirmar que este
tipo de herramienta comunicativa puede ayudar igualmente a solventar ciertos conflictos internos
(de seguridad y confianza o de creatividad) y externos (la relacion entre trabajadores, liderazgo o

comunicacion de responsabilidades).

2.6. VALORES Y CREENCIAS DESDE EL PUNTO DE VISTA DE LA PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA Y SU RELACION CON LA AUTOESTIMA

La autoestima, como ya se definid, es la autovaloracion que se realiza sobre el propio

autoconcepto. Si se tienen en cuenta que éste tltimo son las convicciones y creencias acerca de uno
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mismo a cerca del as capacidades, las potencialidades, los éxitos y fracasos, la personalidad, el
cuerpo, las experiencias, entre otros muchos mas aspectos, la autoestima seria la autoevaluacion de
las propias creencias sobre uno mismo (esto es aquellas afirmaciones o convicciones personales que

se utilizan a diario para describirse a uno mismo).

Bajo la perspectiva de la PNL, las creencias adquieren un importante poder sobre la conducta
(profecia de autocumplimiento, Merton, 1968). Si se cree que es buen estudiante lo acabara logrando,
pues dicha creencia tiene una gran influencia sobre el modo de ser y comportarse (Montoya, 2001).
Si se cree que es posible, se puede lograr, mientras que si se parte de que no se es capaz, ni siquiera
se acabard intentando. De igual modo, una creencia sobre uno mismo puede dar mayor o menor
seguridad para comportarse de un modo determinado. Esto es, si se tiene la creencia de no tomar
buenas decisiones, no se asumiran riesgos importantes y las actuaciones seran inseguras. De igual
modo, si se percibe el cuerpo negativamente, la autoestima también se vera debilitada y el cuerpo

reflejara de nuevo la inseguridad (Espinosa, 2014).

Ademas, las creencias forman parte del lenguaje interno de la persona, es decir, aquel que se
dirige a uno mismo, también denominado, didlogo interno. A través de éste, se van construyendo
mensajes que se van confirmando y haciendo mas so6lidos con la repeticiéon, formando asi una
creencia. Constantemente se bombardea al cerebro con mensajes positivos o negativos que llegan al
sistema nervioso, y que finalmente, se manifiestan en el comportamiento. Si, de manera reiterada,
se piensa que no gusta la nariz, la barriga o los pies, la autoestima se ira deteriorando, pues el mensaje
ira tomando cada vez més fuerza y credibilidad, apoderandose, asi, de la propia conducta (Espinosa,

2014).

A veces, estas creencias proceden de una concepcién tradicional de las cosas. Por ejemplo,
actuar asi no esta bien visto, o esta nariz no tiene un tamafio normal. Se da fundamento a las
creencias por la opinion ajena (y no por la propia) o se basa en el encuentro con la normalidad, siendo
frecuente la biisqueda de una justificaciéon externa al sujeto: agentes sociales, o personas cercanas al
entorno. Todo ello, va formando las creencias o criterios, y al mismo tiempo, actia como apoyo a las

actitudes y comportamientos que se adoptan (Espinosa, 2014).

En resumen, las creencias se pueden moldear para obtener consecuencias positivas en la
conducta y autoestima, pudiendo favorecer un comportamiento que se considera adecuado o exitoso,
e inhibir otros que no son beneficiosos para la persona. En esta linea, y tal y como se hace en la
presente propuesta, se considera relevante potenciar afirmaciones positivas bajo la perspectiva de la
PNL, con el fin de que sean interiorizadas profundamente y se manifiesten poco a poco en la

autoestima y en el comportamiento.
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CAPITULO 3: PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA EN LA
ESCUELA

3.1. SENTIDO DE LA PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA EN LA ESCUELA

La PNL no plantea sus estrategias con objetivos superficiales, sino que pretende trabajar
modelos 6ptimos como parte integra de la persona. Para ello, trata de conseguir un efecto sobre la
parte inconsciente de nuestro cerebro, responsable de muchas conductas, emociones y pensamientos

que no se pueden explicar conscientemente (O’Connor y Seymour, 2007).

En este sentido, el cerebro puede ser dividido en dos hemisferios: izquierdo y derecho. El
primero, conocido también como hemisferio dominante, es aquel encargado del lenguaje y la
comunicacion. Esta parte, asociada a la parte consciente de nuestro cerebro, tiene un modo de
actuacion analitico, por el cual es capaz de identificar cada parte de un conjunto, siendo lineal,
gradual y secuencial. Cuando se procesa un mensaje, el hemisferio izquierdo es el encargado de
codificar y descodificar la informacién para ser comprendida. Por otro lado, la parte inconsciente, a
través de la que actia dicha herramienta, suele ir asociada al hemisferio izquierdo, siendo
considerado el hemisferio no dominante. Es la que aporta una vision global, estableciendo relaciones
entre las partes y procesando la informacion de forma simultanea (no lineal). Ademas, es el
encargado de las capacidades espaciales y creativas y de los procesos intuitivos de la persona (Serrat,

2005).

La PNL utiliza constantemente la practica creativa para dar soluciones a los distintos
problemas de la persona, por lo que de algin modo, también puede promover la creatividad del
alumno a través de la apertura y las multiples posibilidades o respuestas. Se ha de decir, que la PNL
actia en muchas de sus estrategias tratando de confundir o distraer a la parte consciente, al
hemisferio izquierdo, para abrir el acceso al hemisferio derecho, la parte inconsciente (metaforas,

reencuadre), donde se ubica la informacién oculta de la persona (O’Connor y Seymmour, 2007).

Por otro lado, se parte de la idea de que la educacién tiene una base comunicativa. La
comunicaciéon es una parte importantisima del proceso de ensefianza y aprendizaje. Apoya el
desarrollo social, facilita la labor transmisora de conocimiento y contribuye al clima educativo

(Martin-Barbero, 2003).

Asi, considerando lo dicho hasta el momento, la PNL se centra en el estudio del lenguaje y la
comunicacion para hacerla mas productiva a través de las diferentes técnicas de modelado. En este
sentido, cuidar la comunicacién es primordial. Tal y como afirma Serrat (2005), la comunicacion
consta de tres tipos de contenidos transmisores: el lenguaje, que constituye un 7% del mensaje, el
tono de voz con un 38% y la expresion corporal con un 55%. Es por ello que, se considera que la PNL,
como el arte de la excelencia comunicativa, tiene mucho que aportar a la educaciéon. Por tanto, el

modo en que un docente se comunica con sus alumnos no debe ser arbitrario, sino que debe ser
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cuidado y utilizado de un modo mas consciente: los mensajes que se dirigen directamente al
alumnado, las palabras escogidas para transmitir los conocimientos, e incluso, hasta los enunciados

que dictan y que anotan en sus cuadernos transmiten informacion.

El tono de voz, que significa un 38% de la comunicacion, transmite mucha informacion sobre
el mensaje. Aunque el mensaje sea positivo, si se le aplica un tono irénico, se estara influyendo
negativamente sobre el alumnado. Y por tltimo, la expresion corporal del docente es la parte que
mas informacion extralingiiistica transmite (55%). La conducta al hablar, la actitud y el estado

positivos pueden facilitar la comunicaciéon con nuestros alumnos (Serrat, 2005).

Con respecto a la idea de construccién mental y los procesos de aprendizaje que concibe la
PNL, frecuentemente, se elaboran determinadas concepciones mentales que en el momento son
utiles en la vida, pero con el tiempo, resultan ridiculas o pueden suponer un bloqueo y una limitacion
para el correcto desarrollo. En este caso, se decide cambiarlas y aprender nuevas concepciones. La
PNL define este proceso de aprendizaje a través de tres fases importantes: aprender, desaprender y

reaprender (O’Connor y Seymour, 1995).

La primera etapa, “aprender”, puede dividirse en cuatro subfases destacadas por Ramirez
(2007), las cuales seran descritas a través del ejemplo de aprender a montar en bicicleta: a)
incompetencia inconsciente, por el cual el sujeto no s6lo no sabe montar en bici, sino que ni siquiera
sabe que existe un medio de transporte como tal; b) incompetencia consciente, por la que es capaz
de reconocer la existencia de este medio de transporte y su funcionalidad, pero ain no sabe utilizarla;
c¢) competencia consciente, fase en la que ya ha aprendido a montar en bicicleta pero realiza cada
pedaleo siendo muy consciente de cada movimiento que tiene que realizar; y d) Competencia
inconsciente, en la que el ciclista realiza todos los movimientos de forma mecéanica. Ya no se tiene
que detener para pensar conscientemente el siguiente movimiento que tiene que realizar, pues ya no
lo necesita. Es capaz hasta de realizar otras acciones mientras pasea en bicicleta. La practica ha hecho
que el sujeto no necesite de su atencion para llevar a cabo la habilidad. De acuerdo a las fases de
aprendizaje de Ramirez (2007), la etapa de desaprender puede definirse como el paso de la
competencia inconsciente a la incompetencia consciente, es decir, se sabe que existe un mecanismo
a pedales que puede sirve para transportarse pero se desaprende su funcionamiento y el modo de
hacerla funcionar. Y por ultimo, reaprender es volver de la incompetencia consciente a la
competencia inconsciente, pero esta vez, con mas opciones, mas utilidades y con un conocimiento
maés completo. Esto mismo es lo que ocurre cuando se adquieren las creencias personales a lo largo

del desarrollo del ser humano.

Para la PNL, seguir este proceso de autorregulaciéon del aprendizaje es muy importante,
porque “nuestros filtros pueden haber hecho perder informaciéon importante en nuestro camino
hacia la competencia inconsciente” (O’Connor y Seymour, 1995, p, 36). En este sentido, los nifios
desaprenden una concepcién para reaprender una nueva y mas acorde a la realidad. A lo largo de ese

proceso continuo se produce un reajuste del mapa mental, con el fin de ir perfeccionandolo. De este
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modo, se considera que las bases de la PNL tienen cabida en la escuela, pues se amolda a la

perspectiva pedagodgica actual de las escuelas.

3.2. POSIBLES MODELOS PARA LA IMPLEMENTACION DE LA PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA EN LA ESCUELA

Hasta este momento, se ha puesto de manifiesto que la PNL se trata de una metodologia
pragmatica centrada en el funcionamiento del cerebro y los efectos que provoca el uso del lenguaje
(verbal y no verbal) en él, con el fin de “reprogramar” el pensamiento, de modo que se obtenga un
mayor rendimiento, mejores relaciones interpersonales, pero también, se modifiquen patrones
creencias y conductas no deseadas. Sin embargo, se considera necesario hacer referencia a como se
pueden poner en practica la teoria y presupuestos que se acaban de comentar. Asila PNL se relaciona
con una serie de modelos que permiten su implantacion, a saber: el meta-modelo, el reencuadre
(metaforas), las modalidades y modelado del lenguaje, los movimientos oculares y los anclajes. A

continuacion, se explica cada una de ellas, tal y como lo hace O’Connor y Seymour (2007).

- Meta-modelo

El meta-modelo hace referencia a la relacion existente entre el lenguaje y la experiencia
personal con que se construyen los mapas mentales. Es el conjunto de valiosas habilidades
comunicativas que consisten en la precision de las palabras en relaciéon con el significado que
adquiere en los mapas de la otra persona, y al mismo tiempo, en la comprension fiel de lo que
realmente quiere decir una persona con las palabras que emplea. Se trata, entonces de un lenguaje
muy riguroso, en el que el emisor escoge las palabras 6ptimas que aseguraran que el receptor
comprende la informacién tal y como el emisor quiere que sean comprendidas, haciendo uso de la
estructura profunda y evitando los procesos de omisién, generalizacion y distorsion en el mensaje.
El meta-modelo fue uno de los primeros modelos creados por Bandler y Grinder (1980) a partir de

la precision de destacados terapeutas que han sido mencionados al principio.

Para conseguir dicha comunicacién eficaz, existen determinados elementos que trata
especificamente el meta-modelo: los sustantivos y verbos inespecificos, comparaciones, juicios,
nominalizaciones, cuantificadores universales, equivalencias complejas, presuposiciones, y
relaciones causa-efecto. Todos ellos, ofrecen una informaciéon superficial, pues por su simpleza
omiten, generalizan o distorsionan la informacion que se percibe. Para llevar a cabo el meta-modelo,
se ha de realizar las preguntas precisas para conocer mejor la estructura profunda del mensaje. En

ello consiste una de las labores del coach, como ejecutor de las técnicas de PNL.

En primer lugar, se encuentra la eliminacion del sujeto activo de una oracion a través de
frases impersonales o pasivas, de modo que parece que la accidn se realizara sola. Por ejemplo: “ya
ha sido arreglado” o “han enviado una carta”. En este caso, se pregunta “¢Quién o qué?” para conocer
el mensaje profundo. En el caso de los verbos, ocurre algo similar. Se omite el modo en que ocurrio
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la accion. En “Me ayud6 Juan” se hace referencia la accion, pero no se aporta mucha mas informacion
al respecto. Se hace necesario conocer como le ayudo (estructura profunda). Por tanto, la pregunta

para profundizar en los verbos inespecificos seria écomo especificamente realiza la accion?

Por otro lado, las comparaciones no parecen muy explicitas en ciertas expresiones. Cuando
se dice: “Fue un mal partido” o “Laura es mejor amiga”. Aunque se hace una comparacion, no se
conoce el colectivo de referencia. ¢Con quién o qué se estd comparando? ¢Fue un mal partido
comparado con cual? y ¢Laura es mejor amiga que quién? Son informaciones vacias, cuya
informacion es necesaria en una comunicacion eficaz. Lo mismo ocurre con los juicios, de los cuales
es importante conocer quién emite un juicio y la fundamentacion que le llevo a ello para conocer la
fiabilidad de la afirmacion. Un ejemplo seria la afirmacion: “Soy imbécil”. Se sabe quién lo dice, pero
no en qué se basa para afirmar eso. Por ello, es necesario preguntar: ¢cuales son las razones que le

llevan a emitirlo?

En cuanto a los cuantificadores universales, se ha de decir que son fruto de la generalizacion
simplista de la experiencia y los conocimientos personales. Aunque existan excepciones, resulta mas
comodo y sencillo generalizar hechos y casos. Por ejemplo: “los asiaticos siempre estan riéndose” o
“nunca soy bueno en nada”. Suelen ir acompafiadas de palabras como “siempre”, “nunca”, “nada”,
“todo” 0 “cada”, negando u omitiendo todas las excepciones existentes. Por ello, para profundizar en
estas afirmaciones es conveniente preguntar: éen alguna ocasiéon eso no ha sido asi?, écuéles son las

excepciones?

Otro recurso que se debe evitar o explicitar en una comunicacién para que realmente sea
efectiva son las equivalencias complejas. Esto es, relacionar dos afirmaciones por la igualdad de su
significado. Un ejemplo podria ser: “no estas prestando atencidn, ni siquiera me miras cuando te
hablo”. En ella, se extraen conclusiones precipitadas que no tiene por qué representar la realidad con
veracidad, ya que quizas la persona que escucha no necesita tener contacto visual para comprender
una idea. En estos casos, se ha de reflexionar sobre el modo en que una afirmacion lleva a la otra o

cémo se ha llegado a esa conclusion.

Por ultimo, algunas relaciones causa y efecto suponen también una violacién del meta-
modelo. Pensar en términos de causa-efecto no ayuda a conocer el modo en que sucede la accion. Se
hace responsable a otros sujetos, sin que estos tengan algo que ver. Cuando se afirma: “ya me has
enfadado”, se esta poniendo como sujeto activo o culpable a una persona, cuya accion de enfadarme
realmente no esta en su mano. Cada persona es la iinica responsable de su propio enfado y, por tanto,
cada persona es libre de decidir qué actitud adoptar en cada momento. Las personas no tienen un
control directo y decisivo sobre las emociones de los demaés. Por ello, se ha de replantear el modo
real de la implicacion de la causa y efecto, preguntando: ¢de qué manera una accion causa esta otra
accion?, ¢de qué manera se siente o se reacciona ante lo que se percibe? La cultura, en muchas
ocasiones influye fuertemente en estas relaciones, convirtiendo cuestiones indudables para la

persona en creencias firmes para la propia persona.
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Todos estos elementos estan habitualmente presentes en la comunicacion. Sin embargo, el
meta-modelo indica el modo de evitar estas dificultades comunicativas que se pueden producir a
través de la no correspondencia entre los mapas mentales que expresan dos personas en una
conversacion. Si ambas no dan el mismo significado al mensaje que estan tratando, la comunicaciéon
no se considera eficaz. Evitando estos frecuentes usos del lenguaje, se creara también una sintonia
entre los participantes, pues mejorara la comprension, haciendo posible una comunicacion efectiva

entre ellos.

- Modalidades

Cada persona construye su realidad mental de un modo personal y peculiar en funcion a las
experiencias vividas y el modo de percibir el mundo. En este sentido, destacan tres sistemas de

representacion mental o modos de estructurar la realidad interna: visual, auditivo o kinestésico.

De este modo, los 6rganos sensoriales, fundamentales en la construccién mental del mundo,
son los originarios de dichos sistemas representacionales. Su utilidad radica en la capacidad de
sintonizacién con otras personas. Cuando se desea sintonizar con una persona, primero se ha de
detectar el sistema representativo con el que ésta percibe y codifica sus pensamientos, con el fin de
logar un “acompasamiento”, es decir, la igualacion de los sistemas representacionales hace que la
interaccidn se torna mas efectiva. Asi, se establece una intensa conexibn, una sintonia comunicativa
en la que se adquiere un alto grado de empatia. Esto es lo que la PNL denomina “rapport”, un modo

comunicativo en el que ambas personas “hablan el mismo idioma”.

A cada uno de estos sistemas representacionales le corresponden unas submodalidades
especificas. Asi, una persona visual pensaria en imagenes (color, profundidad, localizacion,
asociacion o enmarcado). Un sujeto auditivo piensa a través de sonidos (mono o estéreo, palabras o
sonidos, volumen, duracion, velocidad o claridad). Y una persona kinestésica piensa en el modo de
sentir (intensidad, textura, forma, peso, temperatura extensién o presion). Estos son solo una

pequeiia lista de las submodalidades que moldean cada tipo de representacién mental.

Por tanto, se han de tener en consideracion, ya que son de gran utilidad para llevar a cabo
una comunicacion eficaz. Ello pondria en relieve, la funcion que podria desempeiiar en los procesos
comunicativos y extralingiiisticos educativos, pues son el medio a través del cual se produce el
aprendizaje. Por ello, el modelo comunicativo del maestro adquiere mayor eficacia cuando se
conocen las ventajas de alcanzar una sintonia con los alumnos. Es un gran reto para los docentes, el
descubrimiento de las modalidades de los alumnos, e incluso, que sistema representativo iria mejor

con cada tipo de aprendizaje.
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- Modelado del lenguaje

Al principio del apartado, se ha comenzado diciendo que el uso del lenguaje también ofrece
algunas pistas sobre el modo en que organizan la informacion los alumnos y las personas en general.
Concretamente, se esta hablando, entonces, de los predicados (verbos, adjetivos y adverbios) que se
utilizan a nivel mental y verbal. La seleccién de palabras que se realizan para expresar ideas y
creencias indica el sentido a través del cual se recupera o se accede a la informacion de la memoria,
es decir, el modo sensorial con el que se archiva una experiencia o una informacion en el cerebro. Asi
pues, las personas pueden utilizar diferentes tipos de sistemas representativos al expresar un mismo
tipo de informacién. A continuacion, se ofrece un ejemplo lingiiistico de cada uno de los sistemas

representacionales para expresar una misma idea:

”

e Visual: “no comparto tu punto de vista”, “no lo veo muy bien”

» o«

e Auditivo: “no suena bien”, “no sintonizo con tu idea”

»

¢ Kinestésico: “no me atrae la idea”, “ no siento que sea una buena idea”

Asi pues, una persona predominantemente visual emplearia expresiones como “no lo veo

» &«

claro” o palabras como “enfoque”, “punto de vista”, “foto”, “contemplar

”» <«

observar” u “aclarar”; el
modelo auditivo, codificar la realidad, a través de locuciones como “palabra por palabra” o “quedarse

» o«

sin habla”, y palabras como “escuchar”, “sonar” o “sintonia”; y la modalidad kinestésica emplearia
” o«

expresiones como “sabor de boca” o “estar en contacto” y palabras tales como “pesado”, “sensacion”,

“dulce” o “presion”.

Esto que se acaba de exponer, tan solo son algunos ejemplos entre una multitud de
referencias lingiiisticas representacionales. El uso habitual de determinados predicados indica el
sistema representativo favorito, en el que la persona se siente mas segura y comoda. Eso no significa
que no se utilicen los otros dos sistemas, sino que se emplea uno u otro en funcién del modo en que
se estructura la informacion. No obstante, en cada persona predomina el uso de uno en concreto,
pero esto no significa que no utilice los otros dos sistemas representacionales. Segin O’Connor y
Seymour (2007), un estudio realizado por Richard Bandler y John Grinder ponia de manifiesto una
sintonia comunicativa entre dos participantes de igual sistema representativo y un distanciamiento

entre personas cuyos sistemas representativos favoritos eran diferentes.

Si se traslada la conclusion de esta experiencia a la escuela, el resultado puede ser interesante.
En un espacio en el que los momentos comunicativos son constantes, directos y bidireccionales, la
calidad comunicativa debe ser cuidada, efectiva y productiva. Los resultados obtenidos de este tipo
de relaciones sintonizadas favoreceran la armonia en el aula. Los beneficios que se pueden obtener
no son solo en la relaciéon profesor-alumno, sino también a nivel de rendimiento, ya que crea un
ambiente social favorable para el aprendizaje escolar. El profesor serd mejor comprendido por los
alumnos en las explicaciones, si posee la capacidad de amoldar el modo de expresion al modelo

representacional de sus alumnos, debiendo ser éste muy amplio, con el fin de dar una respuesta
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personalizada a la diversidad del alumnado. Ademas, teniendo en cuenta estos modelos, el docente
puede adaptar la ensefianza a los estilos de aprendizaje (Romo, Lopez y Lopez, 2006). De igual modo
y en relacion con la autoestima, el lenguaje y los mensajes positivos transmitidos al alumno seran
mejor integrados por éste, pues adaptando el modo de expresar una idea a través diferentes sistemas
representativos, el profesor estara conectando directamente con el modo en que se integra

informacion en el cerebro cada estudiante, y por ende, su sistema nervioso.

- Reencuadre:

El reencuadre consiste en el cambio de significado de un hecho determinado. Esto es, un
mismo hecho puede ser comprendido como una accion positiva pero también negativa. Por ejemplo,
un dia de lluvia puede ser una mala noticia para alguien que habia planeado ir a la playa a tomar el
sol, pero para una persona que vive en el campo tras meses de sequia es una gran noticia. Los
acontecimientos pueden ser concebidos, bien como una gran oportunidad o posibilidad, o bien, como

un perjuicio o limitacion segtn el significado que el sujeto le otorgue.

Asi, pues, los reencuadres pueden ser de contexto o de contenido. El primero hace
referencia al significado que tiene un comportamiento dentro de su contexto. Es decir, si se aplaude
en el silencio de una biblioteca, la bibliotecaria expulsaré al sujeto y los estudiantes se quejaran, pero
si se hace en una conferencia tras una frase afortunada, tendra un significado de halago coherente y
significativo. Todos los comportamientos son ttiles y tienen un significado positivo dentro de un
contexto. Por otro lado, el reencuadre de contenido se refiere a la adecuacion del significado que se
le da a un comportamiento o situacion. Para obtener un reencuadre de contenido, se ha de buscar el
valor positivo de un suceso. De este modo, los intereses bancarios son positivos para los que ahorran,
pero negativos para los que piden una hipoteca. No obstante, el reencuadre no consiste en la
bisqueda sisteméatica de una opcién positiva para que las personas se sientan maés felices y
realizadas, sino en la bisqueda de un mayor nimero de posibilidades que permitan sentirse mas

libres y menos limitados.

Un claro ejemplo de reencuadre es la metafora, pues trata de recontextualizar una situacion
u acontecimiento, modificando los personales, el contexto y otros elementos. En los cuentos de
hadas, por ejemplo, el desfavorecido protagonista, se convierte en la persona mas afortunada del
cuento. Concretamente, las metaforas son recursos que cuentan historias, parabolas o ensehanzas
que implican una comparacion, pero también transmiten indirectamente, a muchos niveles de
significado, tratando de influir profundamente en el inconsciente, que capta el significado y
comienza a poner en marcha modificaciones en los pensamientos. Con estos mecanismos, se puede
llegar a lugares escondidos del inconsciente al establecer relaciones entre un nuevo conocimiento y

otro del que ya se disponia.

Las metaforas creadas para un fin terapéutico no deben perder el significado de estas

asociaciones, debiendo seguir un hilo argumental coherente y facilmente relacionado con la
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experiencia personal del sujeto. Se trata, entonces, de crear un puente entre la situacion presente y
la situacion deseada, a través de una comparacion. Se trata entonces de un dispositivo muy practico
para la modificacion de experiencias y creencias. A su modo, la parte mas interna de la persona
procesa internamente la informacion, provocando un cambio en la percepcion del individuo por
medio de historias que, aunque no sean reales, invitan a establecer nuevas relaciones de significado.
De este modo, su ambito de actuacion y cambio se produce a un nivel més profundo del que se piensa
realmente, ya que mientras el argumento de la metafora mantiene ocupado al hemisferio izquierdo
de nuestro cerebro (relacionado con la parte consciente), el significado y las relaciones establecidas

actiian sobre el inconsciente (hemisferio derecho).

Tras la revision tedrica realizada hasta el momento, se podria concluir que la autoestima seria
la autovaloracion de las creencias y concepciones sobre uno mismo. Asi mismo, y tal y como se ha
puesto de manifiesto, la autoestima ofrece la posibilidad de ser modificada a través de distintos
métodos. En el presente trabajo, se ha presentado la PNL como una herramienta lingiiistica y
comunicativa que posibilita la produccién de un cambio en las creencias y en la autoestima. Dadas
algunas de las consideraciones teodricas que subyacen bajo la perspectiva tedrica de la PNL (la
concepcion funcional de los hemisferios, la perspectiva comunicativa y cognitiva neurolingiiistica y
el modo en que las construcciones mentales tienen lugar en el proceso de aprendizaje) el enfoque
cognitivo neurolingiiistico podria considerarse como perfectamente compatible con el enfoque
educativo actual. Ello hace que la aplicacion de sus técnicas sea factible en el entorno educativo. A
todo ello, se ha de anadir que, aunque actualmente la PNL es aplicada con diferentes fines
(empresariales, personales, educativos, terapéuticos, entre otros), técnicas como el meta-modelo, la
metafora (reencuadre) o el modelado pueden contribuir pedagbgicamente a la optimizacion del
lenguaje, de modo que su efecto neurolingiiistico se manifieste como una oportunidad para favorecer
el crecimiento personal, la inteligencia emocional y, en el caso del presente proyecto, la autoestima.
A continuacién se presenta una propuesta didactica que retine todos estos aspectos con el fin de

realizar un cambio en las creencias de los alumnos de primaria y, por consiguiente, en su autoestima.
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CAPITULO 4: PROYECTO DE INTERVENCION.
INTEGRACION DE LA PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA EN UN AULA DE EDUCACION
PRIMARIA PARA TRABAJAR LA AUTOESTIMA

La propuesta que a continuacion se explica, reunira todas aquellas concepciones tedricas que
hasta el momento han sido explicadas. De este modo, la autoestima sera trabajada a través de las
creencias que la definen, basandose en una metodologia apoyada en los modelos y presupuestos
bésicos de la Programacion Neurolinguistica. Por tanto, se hablara en todo momento de creencias, y

no de autoestima, aunque de hecho, se esté produciendo una mejora en esta tltima.

4.1. OBJETIVOS

Como objetivo principal, esta propuesta persigue la modificacién de aquellas creencias
negativas o limitantes que estan obstaculizando el desarrollo de una autoestima saludable en
alumnos que estan cursando el tercer ciclo de Educacion Primaria. No se ha de olvidar que, mediante
la implementacion de estas sesiones se espera que dichos cambios se hagan visibles a medio/largo

plazo.

Para ello, la actitud constante por parte del maestro y del alumnado favorecera, de un modo

maés especifico, los siguientes objetivos:

1. Fomentar un mejor conocimiento sobre la identidad: caracteristicas fisicas y personales,
virtudes, defectos y creencias que fundamentan el desarrollo de su vida.

2. Comprender los efectos que las creencias negativas sobre uno mismo pueden producir en la
construccion de su mundo personal.

3. Ser consciente de la presencia de creencias distorsionadas que pueden estar limitando su
desarrollo vital y las emociones que le producen.

4. Identificar, analizar y reflexionar consciente y detenidamente las creencias limitadoras que
maés dafos estan ocasionando en su percepcion de la vida, tratando de descubrir su origen,
su utilidad actual y los perjuicios que le estan ocasionando, junto a los beneficios que
lograrian tras su cambio.

5. Modificar las creencias limitantes por otras que le provoquen emociones positivas, basandose
en las premisas de la PNLy el meta-modelo, con el fin de favorecer sus estrategias personales,
y por ende, su inteligencia emocional.

6. Promover habitos relacionados con el uso 6ptimo y positivo del lenguaje, entendiendo la

importancia de éste para su crecimiento personal.
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7. Poner en practica las bases del meta-modelo que le ayudaran en la transformacion de las
creencias personales y el didlogo interno.

8. Mostrar una actitud critica y positiva ante el cambio y las actividades que se proponen para
ello.

9. Desarrollar su autonomia en la resolucion de futuras creencias limitantes.

Cada una de las actividades propuestas pretende proporcionar al alumno una serie de
recursos que les ayuden a resolver problemas personales relacionados con las creencias que puedan
surgir en un futuro. De este modo, el estudiante adquirird competencias intrapersonales de

autorregulacion de sus emociones.

4.2. BASES METODOLOGICAS DE LA PROPUESTA

Para la consecucion de los objetivos propuestos, se pretende llevar a cabo una metodologia
basada en la PNL, la observacién consciente y el autodescubrimiento, desde una enfoque didéctico
activo-participativo, motivador, individualizado y personalizado, reflexivo, introspectivo, lidico y,

sobretodo, neurolingiiistica (PNL).

La metodologia central de dicho trabajo es la PNL. En ella, se unen la el optimismo, el
lenguaje y el pensamiento positivo a través de la reflexion y la introspeccion, como se indica en las
propuestas de trabajo de las creencias, pero también la repeticion de mensajes personalizados,
aquellos responsables del cambio que se produce tras la interiorizacion. Esta herramienta contribuye

a la creacion de habitos lingiiisticos positivos.

Para que esto sea posible, los presupuestos basicos deberan ser explicados haciendo uso del
reencuadre metafdrico, es decir, de un modo muy simplificado a través de metaforas cotidianas en
las que el alumno pueda verse facilmente identificado. No es recomendable explicarlos de forma
tedrica, ya que quizas, sean demasiado filosoficos y ello dificulte la correcta comprensién por parte
del alumnado. También, las bases del meta-modelo constituirdn un herramienta importante para
modificar las creencias, promoviendo la autoreflexion con el fin de eliminar elementos lingiiisticos

que interfieren negativamente en la construccién mental.

A este respecto, habra que hacer referencia al papel del docente. El maestro sera responsable
de que sean comprendidas y reflejadas dichas premisas en la construccion de nuevas creencias del

siguiente modo:

1. Cada elemento de una oracion ha de poseer una seméantica positiva. Es preferible decir
“no lo estas haciendo bien” a decir “lo estas haciendo mal”. En la altima frase, el cerebro
del nifio solo comprendera la palabra “mal”, mientras que en la primera, el “no”, omitido
por el sistema nervioso, solo percibira la palabra “bien” y la autoestima del nifio no se

vera atacada.
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2. Cuando se esté trabajando a nivel individual y personal de cada nifo, una autoafirmaciéon
neurolingiiistica reproducida por los nifios, por ejemplo, se debe usar la primera persona
en tiempo presente. La maestra puede corregir, en la medida de lo posible, las
afirmaciones de los alumnos. Por ejemplo, un nifio que ha levantado la mano y quiere
hablar dice: “se me dieron fatal las multiplicaciones y en el examen me saldran mal”. El
mensaje implica un tiempo futuro, el cual sera percibido por el sistema nervioso como
una sentencia inevitable. Se podria cambiar por: “se me da bien, asi que el examen esta
aprobado”. Si se habla en presente, se estd dando por hecho de que sera capaz desde el
primer momento. El hecho de que lo que el significado de la frase no sea real en ese mismo
instante, no debe preocupar, pues estard construyendo una nueva creencia que sera

positivamente valorada a través de su autoestima.

3. Cuanto maés breves, simples (menos enrevesadas) y directos sean los enunciados, mejor
llegaran los mensajes al sistema nervioso. Por ejemplo, “soy inteligente” resultara mas
sencillo que “soy una persona con recursos para solventar mis problemas en las
situaciones més complicadas y asi alcanzar el éxito en mis actividades”. El adjetivo
inteligente puede reemplazar a todo el enunciado, simplificando el contenido y creando

una afirmaciéon mas directa.

4. Evitar, en la medida en que sea posible, la presencia del “no”. Ya se ha dicho que, el
significado de esta particula no es percibido, ni comprendido por el sistema nervioso. No

obstante, es preferible su uso, al uso de palabras de indole negativo.

» o«

5. Prescindir de los cuantificadores universales (“siempre”, “nunca”, “todo”, “nada”), pues
crean creencias que incluyen a un grupo demasiado amplio. De este modo, se estaria

teniendo en cuenta el respeto hacia la individualidad y unicidad del alumno.

Por otro lado, el modelado del lenguaje también intervendra en la propuesta didactica. El
maestro debera contemplar los modelos representacionales de los alumnos para adaptar el proceso
educativo y comunicativo y facilitar la comprension y la sintonizacién (rapport) con los estudiantes.
Asi, el lenguaje sera el eje central con el que trabaja la PNL, por tanto, en el aula debe ser medido y

utilizado conscientemente de lo que se esté diciendo.

Para llevar a cabo toda esta propuesta, se parte de las propias convicciones del alumno y el
re-descubrimiento del “yo interno”, es decir, el autoconocimiento de numerosas partes de si mismo
que se desconocia para producir un cambio 1til en su vida. Por tanto, el proyecto esta centrado en el
alumno, al cual se anima a compartir muchos aspectos personales. Este enfoque individualizado es
fundamental para respetar dignidad del estudiante, pues se estdn trabajando aspectos muy
personales de la propia persona. Por esta razon, el alumno sera la persona que decidira si quiere

compartirlo con sus compaiieros o no.
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4.3. ORGANIZACION TEMPORAL Y ESPACIAL

El proyecto ha sido disenado para ser desarrollado durante el primer trimestre de 5 o en 6°

de Educacion Primaria. En la siguiente tabla, se puede observar la estructuracion temporal de la

propuesta.
Tabla 1. Temporalizacion de la propuesta didactica.
SEMANA ACTIVIDAD

1 Presentacion e iniciacion del curso o trimestre.

2 Acercamiento hacia el concepto de creencia.

3 Deteccion de creencias limitantes: didlogo interno como autodescubrimiento.
4 Trabajando la autoestima a través de las creencias: 12 creencia.
5 Trabajando la autoestima a través de las creencias: 22 creencia.
6 Trabajando la autoestima a través de las creencias: 32 creencia.
7 Trabajando la autoestima a través de las creencias: 42 creencia.
8 Trabajando la autoestima a través de las creencias: 52 creencia.
9 Trabajando la autoestima a través de las creencias: 62 creencia.
10 Trabajando la autoestima a través de las creencias: 72 creencia.
11 Trabajando la autoestima a través de las creencias: 82 creencia.
12 Compartiendo la experiencia y extrayendo conclusiones.

Cada una estas actividades seran realizadas dentro del aula donde se realiza habitualmente
la sesion de tutoria y en su respectivo horario. Para la primera semana no se ha elaborado ninguna
actividad, pues se ha querido respetar esta sesion para que el docente tenga el primer contacto con
el alumno, bien por primera vez (si se implementa en 5° de primaria), bien después de un largo

periodo vacacional (si se lleva a cabo en 6° de primaria).
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4.4. MATERIALES

Para la correcta consecucion de los objetivos, tinicamente serd necesario el uso de los
documentos propuestos para las sesiones (Anexos), que junto a una actitud positiva y participativa

contribuir4 a la creacion o mejora de su autopercepcion.

4.5. PARTICIPANTES

Los participantes que intervienen a lo largo de la propuesta son, por un lado, los alumnos a
través de las actividades y las aportaciones realizadas en los debates y puestas en comun; y, por otro,
el docente cuya funcion sera guiar el proceso de adquisicion de nuevas habilidades y asegurar que se

esta aplicando adecuadamente la ideologia neurolingiiistica.

4.6. PROPUESTA DE ACTIVIDADES

Las actividades propuestas a continuacion, pueden resultar muy efectivas a partir del
segundo ciclo y contribuiran a que las creencias positivas se vayan consolidando, al mismo tiempo
que se va desarrollando el pensamiento reflexivo, analitico y creativo que se necesita para llevar a
cabo dicho proyecto. Los alumnos del primer ciclo pueden experimentar alguna dificultad por la
tendencia egocentrista y poco analitica que ain caracteriza a los nifios que comienza la etapa de
Educacién Primaria. Sin embargo, se puede superar este obstaculo siempre y cuando la propuesta

sea ludica, atractiva y motivadora y el planteamiento esté adecuadamente adaptado.

SESION 1: Acercamiento hacia el concepto de creencia: “4Qué son las creencias?”

- Contextualizacién: la primera sesion consiste en la introduccion de los conceptos que van a

ser utilizados en las sesiones posteriores, ya que es necesario involucrar al alumno en la propuesta
realizada, no sélo en la comprension de los conceptos que seran trabajados, sino también en el

conocimiento de los objetivos de las actividades que se iran proponiendo.
- Duracioén: 1 hora.
- Materiales: no se utilizan materiales en esta sesion.

- Procedimiento: dicha clase introductoria comenzara con una puesta en comun sobre lo que
los alumnos conciben como creencia. Posteriormente, el docente explicara la importancia y la
influencia de las creencias en la vida de las personas, poniendo énfasis en el caracter fluctuante de
éstas. La exposicion ird desembocando en la concienciaciéon sobre el poder que representan las
palabras y los pensamientos y sus efectos positivos o negativos en el cerebro. Para ello, se puede
hacer uso de recursos literarios como la metafora o relato metaférico. Por ejemplo, se podria
comparar el cerebro humano con un perro perfectamente adiestrado que obedece las 6rdenes de su

amo con total precision. También, la actitud obediente que desempefian los alumnos cuando sus
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padres les advierten que deben realizar determinada tarea. Incluso, puede ser tratado o debatido en

el drea de conocimiento del medio, social y cultural, por su relaciéon con el sistema nervioso.

De igual modo, no se puede olvidar realizar una especial mencion de los requisitos necesarios
para que un lenguaje sea efectivo, positivo y 6ptimo. Seria realmente productivo, a la vez que
interesante, que los alumnos pudieran practicar la transformacién del lenguaje negativo y la creaciéon
del mismo en positivo dentro del area de lengua y literatura castellana, con el fin de que vayan
adquiriendo un habito expresivo beneficioso para ellos y, en su encuentro con las tareas propuestas

en las sesiones posteriores, no supongan una dificultad mayor.

Para terminar la sesion, el docente explicara, uno por uno y de forma muy simplificada, los
presupuestos basicos de la PNL. Para ello, los ejemplos cotidianos y metaforas seran el principal
apoyo para tratar el tema. No se pretende que sean aprendidos, sino que la idea principal sea
comprendida, pues seran recordados de forma espontanea por el profesor cuando el contexto aluda
a alguno de ellos. Los alumnos pueden aportar aquellas ideas y ejemplos que les vayan evocando
dichas metaforas a medida que se avanza en el conocimiento, creando asi un entorno de debate y

aportacion muy enriquecedor.

No se recomienda emplear una terminologia muy especifica para su explicacion. Basta con el
docente se asegure de que la idea general es captada por los alumnos. La sesion podria quedar

resumida en el siguiente guion:

1- Brainstorming: équé saben sobre las creencias?, éson todas ciertas o pueden estar
distorsionadas?, ¢de qué forma creéis que pueden estar distorsionadas?, ése pueden modificar
0 son para siempre?

2- Papel que desempeiian las creencias en la vida de las personas.

3- El poder de las palabras y el pensamiento en sus vidas y los efectos. Introduccion al lenguaje
positivo.

4- Ideologia de la PNL: presupuestos basicos.

SESION 2: Deteccion de creencias limitantes: dialogo interno como

autodescubrimiento: “iEsa creencia soy yo!”

- Contextualizacidn: puede parecer que no tenga sentido trabajar este el didlogo interno para

mejorar la autoestima. Pues bien, el didlogo interno es el conjunto de oraciones a las que se traducen
los pensamientos. Cuando se piensa, aparecen a veces palabras sueltas, e incluso frases completas
que van constituyendo, asi las creencias. Cuidar el lenguaje interno cobra importancia desde el
momento en que reflotan mensajes, producto del pensamiento, y floran las creencias. Por tanto, con
la siguiente actividad, se trabajaran dichas creencias a partir del didlogo interno y personal de cada

nino.
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- Duracibn: 1 hora.
- Materiales: Anexo 1.

- Procedimiento: por ello, en primer lugar, se tratara de hacer consciente ese lenguaje interno,
invitando al alumno a escribir sobre los propios pensamientos: una opinién personal sobre si mismo,
o una autodescripcion subjetiva que seré realizada en una hoja de trabajo, entregada por el maestro
(Anexo 1). En ella, se vera reflejada su autoestima, pero sobre todo, los mensajes o las creencias que
le hacen ser como es. El alumno puede expresarse libremente, sin preocuparse lo que piensen los
demas, ya que se trata de una redaccién muy personal. Ademas, deberi existir un compromiso de
sinceridad por parte del alumno, pues no tendra por qué leer en publico su redacciéon, aunque si lo

desea puede hacerlo para que le ayuden todos los compaiieros.

El siguiente paso consiste en la reflexion sobre su escrito. Analizar la redaccion, es un proceso
de observacion consciente muy interesante, porque es el momento en que el alumno se da cuenta de
quién es realmente y las creencias que manejan su vida. Este proceso de anlisis debera ser realizado
entre el alumno y la maestra conjuntamente en sesiones individuales, pudiendo ser en horas de
tutoria u otras horas libres. En él, la maestra tratara de hacer explicita las afirmaciones que puedan
estar limitando su desarrollo y su autoestima. Los mensajes con significado negativo deben intentar

ser eliminados y transformados en afirmaciones positivas sobre el alumno.

Y el tercer ultimo paso, sera la realizacion de una lista con las afirmaciones que precisan un
cambio positivo. Estas seran anotadas en la cara posterior de la hoja donde han escrito su dialogo
interno (Anexo 1). Es muy importante que conserven en un lugar seguro esta lista, pues sera el punto

de partida de las siguientes sesiones.

SESIONES 3 — 10: Trabajando la autoestima a través de las creencias: “Yo quiero creer

que soy...”

- Contextualizacién: la actividad propuesta para estas sesiones no son mas que una

continuacion de la anterior, ya que cada alumno partira de la lista personal de creencias limitantes
obtenidas tras la reflexion sobre su didlogo interno, de las cuales escogerd aquellas que mas le
preocupen, resuenen mas con su persona o sean, quizas, de mayor importancia. A continuacion, los
alumnos escribiran la seleccion de ocho creencias personales que han decidido trabajar en el

documento entregado por el maestro para tal efecto (Anexo 2).
- Duracioén: 1 hora.
- Materiales: Anexo 2y 3.

- Procedimiento: una vez seleccionadas las ocho creencias, el alumno debera someter a un

analisis personal y consciente cada una de ellas. Este analisis es una excelente herramienta para
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hacer explicita la verdadera funcionalidad de cada conviccién en la vida. A través de un breve
cuestionario de preguntas (Anexo 3), las creencias seran puestas en juicio a través de la reflexién
personal sobre ellas. Dicho cuestionario con el cual el alumno realizard una pequefia introspeccion,
constituye una sencilla guia con el fin de ahondar en los pensamientos mas internos. Se dedicara una
sesién completa para trabajar cada creencia personal. De este modo, el trabajo realizado durante

estas ocho sesiones tendra un caracter mas individualizado.

Al final del cuestionario, se propone la transformacion positiva de ésta a través de una fase
sencilla, breve, directa y positiva. El maestro guiara la construccién de este mensaje final basandose

en la respuesta positiva de los siguientes criterios basados en el meta-modelo neurolingiiistico:

e Esun pensamiento optimista en el que las palabras deben poseer un significado positivo, ya
que el subconsciente obedece dichas 6rdenes. Cada pensamiento enviado al cerebro, hara
que el inconsciente modifique la conducta en la direccion en la que se le ordena.

¢ Cuando el mensaje corrector de la creencia limitante es dirigido a la propia persona, se
emplea la primera persona (“yo”) y expresado en presente. Por ejemplo, “me gusta mi forma
de ser”. En el caso del docente, podra utilizar el “t4” para dirigir una afirmacion positiva a
un alumno (“ta eres muy bueno haciendo tal tarea”).

e En la medida de lo posible, no aparece la palabra “no”, pues supondra una limitaciéon. El
cerebro no comprende la negacion en los mensajes que le han sido enviados. Cuando se dice
“no soy malo”, el “no” no es considerado y se acaba mandando un mensaje negativo
(“malo™).

e No utiliza cuantificadores universales (“nada”, “todos”, “nunca”, “siempre”), pues so6lo

contribuyen a la distorsiéon de ideas a través de la generalizacion.

Se propondra al alumno poner la frase positiva en un lugar cercano. En este sentido, se
recomienda que las lleve consigo. No obstante, otra opcion seria situar la lista en un lugar al que
acuda con frecuencia, por ejemplo, la agenda o la pared de su habitacion, con el fin de que sea leida

cada vez que se encuentre con ella o al menos, una vez al dia.

De este modo, estos mensajes iran haciendo mella en su sistema nervioso y su
autopercepcion. No se trata de un cambio a corto plazo. El cerebro ira, poco a poco, asimilando esas
creencias hasta convertirlas en una realidad. Se debe advertir al alumno de que no deben
desesperarse si al leerlas, al principio, producen risa, o simplemente, parecen increibles. Es un
proceso normal, pues cuando se comienza la tarea esos valores no son aun convicciones, no estan
todavia integrados en ellos y, por tanto, todavia no son creencias sblidas. Lo importante es comenzar
con la actitud y la creencia positiva de que ellos mismos podran verse reflejados en todas aquellas

cualidades que van obteniendo tras su analisis reflexivo.

Es imprescindible que el docente promueva una actitud abierta, creativa y positiva en el

alumnado, pues el apego hacia ciertas creencias muy arraigadas no permitira realizar progresos en
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relacion a la autoestima. El juego del espejo puede resultar muy util, pues es necesario que la
actividad sea transmitida con una actitud ladica y motivadora. Este juego consiste
fundamentalmente en observar y analizar desde un punto de vista ajeno (como si se estuviera
observando desde fuera). De este modo, si la objetividad fuera una labor demasiado compleja para
el alumno, podria imaginar que dichas creencias no son realmente suyas. Asi, resultara mas sencillo
emitir un juicio reflexivo sobre ellas. Al mantener este distanciamiento, la objetividad resultara una

actividad mucho mas sencilla.

Es importante, también, no generalizar una creencia a todo el grupo de alumnos, ya que cada
alumno tiene sus propias creencias personales. No obstante, podran ser compartidas con el resto de
los compaiieros si el alumno asi lo desea, pero no se debe presionar al alumno para que lo haga. Asi,
al final de cada sesion, se dedicara un espacio de tiempo a aquellos compafieros que quieran
compartir su creencia, sus percepciones, las contradicciones que han detectado en ella o, incluso, sus
propias conclusiones. Ello, con la ayuda del docente, supondra un feedback muy enriquecedor para
todo el alumnado y al mismo tiempo reforzara y perfeccionara los conocimientos sobre dicha
estrategia, capacitando al alumno de una mayor autonomia en la resoluciéon de similares problemas

en el futuro.

SESION 11: Evaluacién: “¢Quién soy ahora?”

- Contextualizacidn: para finalizar la propuesta, alumnos y docente se uniran para cumplir

dos objetivos importantes: los alumnos evaltan los cambios experimentados y el docente evalaa la

practica educativa.
- Participantes: docente y alumnos.
- Duracién: 1 hora.
- Material: no se utiliza ningin material para | realizacion de esta actividad.

- Procedimiento: en la primera parte de la sesion, los compaieros compartiran las emociones
experimentadas y los cambios observados en relacion con toda la propuesta, respondiendo a

preguntas como:

e ¢CoOmo os habéis sentido a lo largo de las sesiones?

e (¢Habéis experimentado algiin cambio o tenéis alguna experiencia interesante que querais
compartir con los companeros?

e ¢Qué actividad os ha parecido mas interesante?

e ¢Qué os ha parecido el cuestionario?, ¢os ha resultado dificil observar vuestras creencias

como si fueseis otra personas?
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e (Creéis que os ha quedado alguna creencia importante por trabajar a través del
cuestionario?

e (Y pensais que el cuestionario podria ser util en el futuro, si encontrais tropezais con
alguna otra creencia que os esta haciendo dafo?

e Ahora que conocéis una manera de transformar aquellas creencias que no os hacen sentir

bien, ¢os creéis capaces de modificarlas?

Y por otro lado, la segunda parte estara dedicada a explicitar todos aquellos conocimientos y
aprendizajes que han adquirido a lo largo de las sesiones. Puede resultar muy interesante la
realizacion de un esquema o mapa conceptual sencillo que recoja las ideas o conceptos aportados por
el profesor y los alumnos. Las aportaciones realizadas por los alumnos cumpliran dos importantes

funciones evaluativas:

1) Sobre los conocimientos adquiridos.

2) Sobre la propuesta didactica.
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CAPITULO 5: CONCLUSIONES: LIMITACIONES Y
PROSPECTIVA

Tal y como se ha puesto de manifiesto a lo largo del documento, la autoestima es un elemento
importante en la vida del alumno y resulta especialmente critica en las etapas de Educacion Infantil
y Primaria. La relevancia de tratar este aspecto en la etapa de primaria se debe a la necesidad de
mejorar ésta para que el alumno pueda experimentar progresos en otras facetas y &mbitos de su vida,
como, por ejemplo su estancia en la escuela, su relacion con sus iguales, su actitud a la hora de
enfrentar las labores escolares o, a modo general, experimentar bienestar y equilibrio en su vida

personal y familiar.

Alolargo del texto se ha senalado que la autoestima es un constructo variable que recibe gran
influencia del entorno en el que el nifio se desarrolla y que, sorprendentemente, no es trabajado de
forma directa o explicita en el aula. A pesar de la presencia del desarrollo intrapersonal en el curriculo
de Educacion Primaria, usualmente, los centros escolares olvidan trabajar temas como la
autoestima, la resolucion de problemas, el fracaso escolar o el aislamiento social. Es por ello, que el
estudio de la autoestima y su tratamiento en el aula se convierte en un factor muy importante en el
desarrollo educativo. Por esta razon el proyecto aqui presentado se centra en el entendimiento y
tratamiento de ese aspecto esencial en la vida del alumno. Con la propuesta se pretende abrir un
camino hacia el mejor aprovechamiento de las sesiones de tutoria, tratando de enfatizar temas que,
através de talleres o sesiones individualizadas, deben ser trabajados en el aula en pro de un adecuado
crecimiento personal y educativo, y otorgando un papel mucho maés productivo a la funcionalidad de

las tutorias, para que se conviertan en espacios de tiempo llenos de contenido y ttiles para el alumno.

Por todo ello y tras una larga busqueda sobre las posibles terapias y herramientas que
compartieran el mismo objetivo que este proyecto, la PNL se considera la mas apropiada. Esta
técnica, responde al objetivo inicial de encontrar una estrategia sencilla de utilizar por nifios y que,
al mismo tiempo, se enfocada a la influencia directa sobre la base original de la autoestima. Asi, la
PNL se convierte en una metodologia adecuada, cuyas diferentes técnicas se podrian modificar la
base de la autoestima, esto es, las creencias. A este respecto se ha observado que las creencias
resultan, un factor muy importante a trabajar dentro del &mbito de la autoestima, ademas, su gran
moldeabilidad, el momento vital y critico en el que comienzan a construirse y su enorme influencia
sobre la autoestima, se consideran los elementos clave que van a influir en el futuro del alumno y que

deben ser tratados en las propuestas educativas como la aqui presentada.

Las actividades que se exponen en el presente trabajo se centran en el desarrollo y
establecimiento de creencias que permitan influir en la autoestima de los alumnos basdndose
siempre en la metodologia de la PNL. En la primera sesion, relativa a la exposicion de contenidos
neurolingiiisticos, se actia desde un punto de vista preventivo, mientras que las sesiones centrales
van dirigidas hacia la bisqueda consciente de un cambio positivo en las creencias y, por ende, en la
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autoestima. Finalmente, la dltima, persigue la reflexion sobre el propio proceso: expectativas

iniciales, progresos y cambios detectados y opiniones personales sobre los ejercicios.

Asi, la exposicion sobre las creencias y los presupuestos basicos de la PNL, que a simple vista
pueden parecer muy complejos, deben reducirse a ideas muy simples. Ni siquiera es necesario
mencionarlos literalmente, pues quizas los nifios no estén plenamente preparados para captarlos
adecuadamente. Sin embargo, las metaforas y ejemplos cotidianos suelen ser muy graficos y
clarificadores para que logren captar la esencia, e incluso evoquen otros ejemplos personales y reales
que, al mismo tiempo, les involucre atin mas en la propuesta y les motive a participar y a aportar sus
propias ideas. De esta forma, aunque se podria haber omitido este tipo de actividad que, en principio,

podia parecer algo tedrica, se ha considerado también una parte importante del proyecto.

En las siguientes sesiones, se ha tenido en cuenta que la PNL propone métodos centrados
sobre las creencias que, ademas de lograr muy buenos resultados en diversos campos de actuacion,
reflejan una importante sencillez en su aplicacion, como son las metaforas, el meta-modelo o el
modelado. Se ha de decir que dicha herramienta trabaja, a través de herramientas que profesionales
y especialista han ido desarrollando ain més y que estas utilizan, sobre todo, la informacion

profunda e inconsciente que se transmite en una comunicacion.

Asi, la introspeccion, el correcto uso del lenguaje, junto a la informaciéon profunda que queda
relegada durante el proceso comunicativo son elementos claves que habia que utilizar en la
propuesta, pasando primero por un proceso de simplificacion y adaptacion a las caracteristicas
psicologicas y evolutivas de la etapa a la que va dirigida. Por este motivo, el proceso introspectivo
para el descubrimiento de las creencias personales es guiado a través de cuestiones sencillas cuyo
uso del lenguaje no ha sido dejado al azar, sino que ha sido elaborado conscientemente, de forma
que refleje aquellos requisitos detallados durante la exposicion de la propuesta, es decir, un lenguaje
positivo y optimo segtin las indicaciones de la PNL. De este modo, acompafnando al nifio en dicho
proceso, se resuelve cualquier dificultad que pueda surgir durante el analisis y reflexion que se

propone.

Igualmente importante en la Gltima sesion, es la autoevaluaciéon del docente y valoracion de
la propuesta, con el proposito de producir modificaciones y ajustes en la presentacién o
configuraciéon de ésta. Es totalmente necesario que el maestro tome nota de aquellos aspectos que

puedan ser objeto de mejora con el fin de que los objetivos propuestos inicialmente sean cumplidos.

Limitaciones

A'lo largo de la propuesta han sido detectadas algunas posibles dificultades o limitaciones,
Asi, en relacion al uso de un lenguaje 6ptimo bajo los preceptos neurolingiiisticos, la adopcion su
habito por parte del docente puede suponer una dificultad a la hora de su implementacion. A este

respecto, podria pensarse que el maestro debera hacer un esfuerzo por cambiar su estilo expresivo,
44



tratando de convertirlo en un estilo que sea lo mas positivo posible. Para ello, sera necesario un
periodo previo de entrenamiento y habituacion, pues es imprescindible que su nuevo estilo
comunicativo sea transmitido de forma natural y espontdnea a los discentes. Por tanto, la
implementacion del proyecto requerird no solo de un esfuerzo mental previo, sino también un
tiempo extra de preparacion para la interiorizacion de los principios del meta-modelo
neurolingiiistico. Sin embargo, este sobreesfuerzo inicial recibe su recompensa, no solo en la sesién
final donde se recogen los resultados, sino a lo largo de la propuesta a través de la observacion de los
distintos cambios en las conductas de los alumnos. Es por ello, que esta propuesta va dirigida a
aquellos docentes que posean un caracter flexible y abierto al cambio, pero sobre todo, que estén

verdaderamente comprometidos con la perspectiva neurolingiiistica y la causa del proyecto.

A esta posible dificultad, se le afiade la transmisiéon del extenso o complejo contenido de la
materia relativa a la PNL, la cual pudiera parecer algo complicada o demasiado tediosa para ser
expuesta a ninos de esta edad. Sin embargo, ello ha sido posible, a través del papel desempeifiado por
el docente como guia, acompanante y simplificador de los contenidos y los procesos autorreflexivos
sugeridos, ademéas del empleo de aquellas estrategias neurolingiiisticas que muestran una mejor
capacidad de adaptacion a la diversidad y caracteristicas del alumnado, tales como las metaforas o

el didlogo interno entendido como autodescripcion o la autorreflexiéon guiada o pautada.

Y para terminar, se ha de decir que la mayor dificultad que entrafia esta propuesta es la
inclusion y colaboracion de la familia. Quizas, la novedosa perspectiva de la PNL, junto al gran
esfuerzo y compromiso que supone para los tutores de cada alumno, puede provocar un fuerte
rechazo a la propuesta. No obstante, se considera importante comunicar a la familia de la
implementacion de dicho enfoque comunicativo, independientemente de que decidan participar o
no en el proceso. Es por ello que, el presente proyecto no ha sido incluido la participacion de
familiares, ya que, desde el principio, se ha proyectado una sucesiéon de actividades factibles,
perfectamente implementables en el aula de Educacion Primaria. A pesar de ello, teniendo en cuenta
el nivel de participacion de los padres en una determinada escuela, podria incluirse unas charlas de
concienciacion lingiiistica, con el fin de que las nuevas adquisiciones de los alumnos sean reforzadas
no solo en el aula, sino también fuera de ella. Su colaboracion seria ideal siempre y cuando la familia

adopte esta responsabilidad con los nifios.

Prospectiva

A partir del presente estudio y propuesta de intervencidn, surgen nuevas cuestiones e
incognitas que podrian ser objeto de estudio de nuevas investigaciones. A pesar de que la autoestima
haya sido un tema muy estudiado en la psicologia y filosofia, no lo ha sido tanto en el ambito

educativo y, menos aun ligada a la metodologia de la PNL.
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Asi pues, por un lado, interesa profundizar sobre esta herramienta comunicativa en busca de
nuevas proyectos preventivos o de mejora educativos. A este respecto, cabria investigar otros
métodos de ensefianza innovadores que permitan ajustarse a la diversidad de estilos de aprendizaje
de los alumnos, estudiar nuevas técnicas de ensefianza ain mas personalizadas que puedan ser
aplicadas en la ensefianza de todas las materias, descubrir diferentes herramientas neurolingiiisticas
que posibiliten la prevencion de conductas asociadas al bullying escolar, o, incluso, trabajar la
motivacion en el aula con el fin de evitar el fracaso escolar a través de nuevas vias de actuacion

educativa.

La PNL, al tratarse de una herramienta que puede mejorar las relaciones laborales, podria
generar motivacion y bienestar de los trabajadores, si se propusieran talleres con el fin de promover
una comunicacion mas efectiva entre los docentes y crear un ambiente més agradable y productivo,

al mismo tiempo que facilitaria la coordinacion entre ciclos y niveles.

Estas son algunas de las vias de investigacion educativa que quedan abiertas y que pueden

llegar a resultar muy utiles y beneficiosas, tanto para los alumnos, como para los propios profesores.

Finalmente, empleando la PNL, como herramienta comunicativa que describe un modelo
propio relacionado con el uso del lenguaje, se espera que los alumnos se sientan motivados a
participar en su propio proceso de cambio, pues son ellos los protagonistas centrales de la propuesta.
Sobre sus creencias y experiencias personales y cotidianas versara cada sesion, junto a un caracter
ladico a través de metaforas en forma de cuento, el enfoque adoptado por el docente y la enorme
curiosidad que sera promovida en el nino por conocer aquellas creencias que se esconden bajo las
convicciones limitantes que estd trabajando. Todo ello, supone una gran ventaja para su

implementacion.

46



BIBLIOGRAFIA

Ada, J. B. (2013). Programacion Neurolingiiistica y el liderazgo gerencial en las empresas de
servicios médicos ocupacionales. Forum Humanes 1 (2), 49-60.

Alcantara J. A. (1988). Cémo educar las actitudes. Barcelona: CEAC.
Alcintara, J. A. (2001). Educar la autoestima. Barcelona: CEAC.

Alférez, A. (2011). Programacion Neurolingiiistica en la comunicacién oral de los docentes
de educacién superior. Creacién de un cuadro de observacion. Material no publicado.
Recuperado de: http://www.cite2011.com/Comunicaciones/Neurociencia/121.pdf

Alvarez, L., Casanova, P., Del Amo, C., Feito, J. J., Gonzélez, T., Molinero, J. M., Ortega, M.
A., y Manassero, A. (1995), Dimensionalidad de las causas percibidas en situaciones de éxito
y fracaso escolar. Revista de psicologia social, 10(2), 129-256.

Armendariz, R. (2012). Ayudando a amar amando. (2° ed.) Colombia: Pax México.

Fountain, S. y Breiner, J. (2010). Asociacién Nacional para la Autoestima (National
Association for Self Esteem, NASE). Recuperado de:
http://www.self-esteem-nase.org/index.php

O’Connor, J. y Seymour, J. (2007). Introduccién a la PNL. (82 ed.) Barcelona: Urano.

Bandler, J. y Grinder, J. (1980). La estructura de la magia I. Santiago de Chile: Cuatro
Vientos.

Bateson, G. (1993). Espiritu y naturaleza: una unidad necesaria (avances en teoria de
sistemas, complejidad y ciencias humanas). Buenos aires: Amorrortu.

Batista, J. y Sdnchez, M. A. (1010). Programacién Neurolingiiistica y percepcion del cliente
sobre la calidad del servicio en empresas de neumaticos. Formaciéon Gerencial, 9(2), 325-

350.

Bavister, S. y Vickers, A. (2011). Programaciéon Neurolingiiistica (PNL): Las claves para una
comunicacion mas efectiva. Barcelona: Amat.

Berne, E. (1985). Analisis transaccional en psicoterapia. Buenos Aires: Psique.

Bonet, J. V. (1997). Sé amigo de ti mismo. Manual de autoestima. (152 ed.) Recuperado de:
http://books.google.es/books?id=1TwVTnXcuBcC&printsec=frontcover&hl=es#v=onepage
&qg=percepcion%20evaluativa&f=false

Botella, J. y Gambara, H. (2006). Doing and reporting a meta-analysis. International
Journal of clinical and health psychology, 6, 425-440.

Branden, N. (1993). El poder de la autoestima. Barcelona: Paidos.

Branden, N. (1995). Los seis pilares de la autoestima. Barcelona: Paidos. Recuperado de:
http://books.google.es/books?id=MfthI44CDPMMC&printsec=frontcover&dq=los+seis+pil
ares+de+la+autoestima&hl=es&sa=X&ei=G3dqU bvDMqWyvATbpYEI&ved=0CD8Q6AEwW
AA#v=onepage&q=los%20seis%20pilares%20de%20la%20autoestima&f=false

Branden, N. (2010). Cémo mejorar su autoestima. Barcelona: Paidos Ibérica.

Burns, R.B. (1990). El Autoconcepto. Bilbao: Ega.

47


http://www.cite2011.com/Comunicaciones/Neurociencia/121.pdf
http://www.self-esteem-nase.org/index.php
http://books.google.es/books?id=iTwVTnXcuBcC&printsec=frontcover&hl=es#v=onepage&q=percepcion%20evaluativa&f=false
http://books.google.es/books?id=iTwVTnXcuBcC&printsec=frontcover&hl=es#v=onepage&q=percepcion%20evaluativa&f=false
http://books.google.es/books?id=MfhI44CDPMMC&printsec=frontcover&dq=los+seis+pilares+de+la+autoestima&hl=es&sa=X&ei=G3dqU_bvDMqWyATbpYEI&ved=0CD8Q6AEwAA#v=onepage&q=los%20seis%20pilares%20de%20la%20autoestima&f=false
http://books.google.es/books?id=MfhI44CDPMMC&printsec=frontcover&dq=los+seis+pilares+de+la+autoestima&hl=es&sa=X&ei=G3dqU_bvDMqWyATbpYEI&ved=0CD8Q6AEwAA#v=onepage&q=los%20seis%20pilares%20de%20la%20autoestima&f=false
http://books.google.es/books?id=MfhI44CDPMMC&printsec=frontcover&dq=los+seis+pilares+de+la+autoestima&hl=es&sa=X&ei=G3dqU_bvDMqWyATbpYEI&ved=0CD8Q6AEwAA#v=onepage&q=los%20seis%20pilares%20de%20la%20autoestima&f=false

Carmona, A. B. (2013). Proyecto de mejora de la autoestima: hacia una educacioén integral

del alumno (Grado en Educaciéon Primaria). Universidad Internacional de la Rioja, La Rioja.

Recuperada de:

https://reunir.unir.net/bitstream/handle/123456789/1825/2013 05 24 TFM ESTUDIO
DEL TRABAJO.pdf?sequence=1

Castaneda, C. (1968). Las ensenianzas de don Juan. Una forma yaqui de conocimiento.
México: Fondo de Cultura Econémica.

Choquehuayta, A. (2011). Prototipo de software educativo multimedia con topicos basado en
Programacion Neurolingiiistica (PNL). Nuevas ideas en informatica educativa, 7 (47), 291-
300.

Coopersmith, S. (1967). Parental characteristic related to self-esteem. En S. Coopersmith
(coord.), The antecedents of self-esteem, (pp. 96-117). San Francisco: Freeman.

Delgado, I. (2005). Programacion Neurolingiiistica. Una herramienta para los
comunicadores sociales. Recuperado de:
http://saber.ucv.ve/jspui/bitstream/123456789/2699/1/Tesis%20C05%20D34.pdf

Dilts, R. (2003). El poder de la palabra. Barcelona: Urano.

Douglas, R. (1995). Desarrolla tu autoestima. Madrid: Iberonet.

Espinosa, C. R. (2014). El poder incalculado de las creencias. Bloomington: Liberty Drive.

Fischman, D. (2014) David Fischman.com. Recuperado de:
http://www.davidfischman.com/articulos/detalle.php?lang=es&id=178

Fonseca, C. (2003). St alguien puede tii puedes. (22 ed.) México: Pax México.

Garcia, F. y Musitu, G. (1999). AF5: Autoconcepto Forma 5. Madrid: Tea.

Garcia, A., Rodriguez, P., Cabezas, M. J. (1999). Desarrollo y aplicaciéon de un programa para
la mejora de la autoestima en un grupo de alumnos con ceguera o deficiencias visuales graves
de la provincia de Caceres. Integracion: Revista sobre ceguera y deficiencia visual, 30, 5-15.
Recuperado de:

http://www.once.es/appdocumentos/once/prod/integracion%2030.pdf

Giménez, L. (2012). La Autoestima en Educacion Infantil. Material no editado.

Gonzalez-Arratia, N. I. (2001). Autoestima. Medicion y estrategias de intervencion a través
de una experiencia en la reconstruccién del ser. Estado de México: Toluca.

Gonzalez, M. C. y Tourdn, J. (1992). Autoconcepto y rendimiento escolar: sus implicaciones
en la motivacion y en la autorregulacién del aprendizaje. Pamplona: EUNSA

Gonzalez, M. T. (1999). Algo sobre autoestima. Qué es y como se expresa. Aula, 11, 217-232.
Recuperado de: http://hdl.handle.net/10366/69351

Gonzalez-Pienda, J. A. y Nunez, J. C. (1994). Relevancia del autoconcepto para el
aprendizaje y rendimiento escolar. Actas del III Congreso Infad (278-284). Leon:
Universidad de Leon.

Gutiérrez, G. (2010). Impacto de la técnica de PNL Transformacion esencia en pacientes con
VIH. (Tesis Doctoral). Instituto Politécnico Nacional, México D. F.

Haltiwanger, J. y Harter, S. (1988). The behavioral rating scale of presented self-esteem in
young children. Denver: University of Denver.

48


https://reunir.unir.net/bitstream/handle/123456789/1825/2013_05_24_TFM_ESTUDIO_DEL_TRABAJO.pdf?sequence=1
https://reunir.unir.net/bitstream/handle/123456789/1825/2013_05_24_TFM_ESTUDIO_DEL_TRABAJO.pdf?sequence=1
http://saber.ucv.ve/jspui/bitstream/123456789/2699/1/Tesis%20CO5%20D34.pdf
http://www.davidfischman.com/articulos/detalle.php?lang=es&id=178
http://www.once.es/appdocumentos/once/prod/integracion%2030.pdf
http://hdl.handle.net/10366/69351

Harter, S. (1990). Issues in the assessment of the self-concept of children and adolescents.
En A. La Greca (coord.), Through the eyes of a child (pp. 292—325). Boston, MA: Allyn and
Bacon.

Haz, J. E. y Ortiz, M. L. (2012). La programacion Neurolingiiistica entre maestro y
estudiante en el proceso de ensenianza — aprendizaje dentro del quinto afios de educacion
basica de la escuela fiscal mixta Dr. Isidro Ayora Cueva del Cantén Ventanas, provincia Los
Rios, periodo lectivo 2011-2012. Material no publicado. Recuperado de:
http://www.biblioteca.ueb.edu.ec/bitstream/15001/1130/2/314%20P..pdf

Herran, A. de la (2011). Didactica de la motivacién. En Agustin de la Herran Gascon (coord.),
Metodologias docentes para transformar la educacién (pp. 23-31). Santiago de Compostela:
Meubook. Recuperado de:
http://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&v
ed=0CDsQFjAB&url=http%3A%2F%2Fwww.meubook.com%2Fpg%2Fextracommercefields
%2Fpdf display%2Fpreview%2F83242%2F1347530161.pdf&ei=SJh7UsvrFMrIoQXT-
oHgCg&usg=AFQjCNEiRToVSW zi5qH-
8B4BXMRh2uuzw&sig2=y0BioaFTh87rW8G60d4qOg&bvm=Dbv.67229260.d.d2k

Hoffman, L., Paris, S., y Hall, E. (1995). Psicologia del desarrollo hoy. Madrid: McGrawHill.

Izquierdo, C. (1989). La autoestima camino hacia la felicidad. (32 ed.) Costa Rica: Paulinas.

Izquierdo, C. (2008). Autoestima y crecimiento personal. En C. Izquierdo Moreno (coord.),
Crecer en la autoestima (pp. 11-77). Lima: Paulinas. Recuperado de:
http://books.google.es/books?id=CV5xiLMytJUC&pg=PT45&dq=%22crecer+en+la+autoes
tima%22+bibliografia&hl=es&sa=X&ei=jXhqU-
GgDcK{vASA80LABwW&ved=0CD0OQ6AEWAA#v=0onepage&q=%22crecer%20en%20la%20a
utoestima%22%2obibliografia&f=false

James, W. (1989). Principios de psicologia. México: Fondo de Cultura Econ6mica.

Korzybski, A. (1933). Science and sanity: An introduction to Non-Aristotelian Systems and
general semantics. Nueva York: International Non-Aristotelian Library Publishing
Company.

Martin-Barbero, J. (2003). La educacion desde la comunicaciéon. Bogota: Norma.

MCKay, M. y Fanning, P. (1991). Autoestima. Evaluacién y mejora. Madrid: Ediciones
Martinez Roca.

Merton, R. K. (1968). Social theory and social structure. Nueva York: Plenum.

Montoya, M. A. (2001). Autoestima. Pax Meéxico: México. Recuperado de:
http://books.google.es/books?id=shutbpl82A4C&printsec=frontcover&dg=Autoestima+M

ontoya&hl=es&sa=X&ei=UofXU8yeA-
qv7AbV_ YDACA&ved=0CBSQ6AEwWAA#v=0onepage&qg=Autoestima%20Montoya&f=false

Moreno, M. A. y Ortiz, G. R. (2009). Trastorno alimentario y su relacion con la imagen
corporal y la autoestima en adolescentes. Terapia psicoldgica, 27(2), 181-189. Recuperado
de: http://www.scielo.cl/pdf/terpsicol/v27n2/arto4.pdf

Olivé, V. (2002). Gestalt y Programacion Neurolingiiistica. Recuperado de:

http://www.ecanaldata.net/institutgestalt.com/html2/documentos/017.pdf

Ortega, J. (2006). Bajo rendimiento escolar. Bases emocionales de su origen y vias afectivas
para tu tratamiento. Madrid: Incipit editores.

Palmero, P. (2011). Crecimiento interpersonal. Mas alla del crecimiento personal. Bubok:
Espaha

49


http://www.biblioteca.ueb.edu.ec/bitstream/15001/1130/2/314%20P..pdf
http://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0CDsQFjAB&url=http%3A%2F%2Fwww.meubook.com%2Fpg%2Fextracommercefields%2Fpdf_display%2Fpreview%2F83242%2F1347530161.pdf&ei=SJh7U5vrFMrI0QXT-oHgCg&usg=AFQjCNEiRToVsW_zi59H-8B4BXMRh2uuzw&sig2=y0Bi0aFTh87rW8G6Od4qOg&bvm=bv.67229260,d.d2k
http://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0CDsQFjAB&url=http%3A%2F%2Fwww.meubook.com%2Fpg%2Fextracommercefields%2Fpdf_display%2Fpreview%2F83242%2F1347530161.pdf&ei=SJh7U5vrFMrI0QXT-oHgCg&usg=AFQjCNEiRToVsW_zi59H-8B4BXMRh2uuzw&sig2=y0Bi0aFTh87rW8G6Od4qOg&bvm=bv.67229260,d.d2k
http://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0CDsQFjAB&url=http%3A%2F%2Fwww.meubook.com%2Fpg%2Fextracommercefields%2Fpdf_display%2Fpreview%2F83242%2F1347530161.pdf&ei=SJh7U5vrFMrI0QXT-oHgCg&usg=AFQjCNEiRToVsW_zi59H-8B4BXMRh2uuzw&sig2=y0Bi0aFTh87rW8G6Od4qOg&bvm=bv.67229260,d.d2k
http://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0CDsQFjAB&url=http%3A%2F%2Fwww.meubook.com%2Fpg%2Fextracommercefields%2Fpdf_display%2Fpreview%2F83242%2F1347530161.pdf&ei=SJh7U5vrFMrI0QXT-oHgCg&usg=AFQjCNEiRToVsW_zi59H-8B4BXMRh2uuzw&sig2=y0Bi0aFTh87rW8G6Od4qOg&bvm=bv.67229260,d.d2k
http://www.google.es/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0CDsQFjAB&url=http%3A%2F%2Fwww.meubook.com%2Fpg%2Fextracommercefields%2Fpdf_display%2Fpreview%2F83242%2F1347530161.pdf&ei=SJh7U5vrFMrI0QXT-oHgCg&usg=AFQjCNEiRToVsW_zi59H-8B4BXMRh2uuzw&sig2=y0Bi0aFTh87rW8G6Od4qOg&bvm=bv.67229260,d.d2k
http://books.google.es/books?id=CV5xjLMytJUC&pg=PT45&dq=%22crecer+en+la+autoestima%22+bibliografia&hl=es&sa=X&ei=jXhqU-GgDcKfyASA8oLABw&ved=0CD0Q6AEwAA#v=onepage&q=%22crecer%20en%20la%20autoestima%22%20bibliografia&f=false
http://books.google.es/books?id=CV5xjLMytJUC&pg=PT45&dq=%22crecer+en+la+autoestima%22+bibliografia&hl=es&sa=X&ei=jXhqU-GgDcKfyASA8oLABw&ved=0CD0Q6AEwAA#v=onepage&q=%22crecer%20en%20la%20autoestima%22%20bibliografia&f=false
http://books.google.es/books?id=CV5xjLMytJUC&pg=PT45&dq=%22crecer+en+la+autoestima%22+bibliografia&hl=es&sa=X&ei=jXhqU-GgDcKfyASA8oLABw&ved=0CD0Q6AEwAA#v=onepage&q=%22crecer%20en%20la%20autoestima%22%20bibliografia&f=false
http://books.google.es/books?id=CV5xjLMytJUC&pg=PT45&dq=%22crecer+en+la+autoestima%22+bibliografia&hl=es&sa=X&ei=jXhqU-GgDcKfyASA8oLABw&ved=0CD0Q6AEwAA#v=onepage&q=%22crecer%20en%20la%20autoestima%22%20bibliografia&f=false
http://books.google.es/books?id=shutbpl82A4C&printsec=frontcover&dq=Autoestima+Montoya&hl=es&sa=X&ei=UofXU8yeA-qy7AbV_YDACA&ved=0CB8Q6AEwAA#v=onepage&q=Autoestima%20Montoya&f=false
http://books.google.es/books?id=shutbpl82A4C&printsec=frontcover&dq=Autoestima+Montoya&hl=es&sa=X&ei=UofXU8yeA-qy7AbV_YDACA&ved=0CB8Q6AEwAA#v=onepage&q=Autoestima%20Montoya&f=false
http://books.google.es/books?id=shutbpl82A4C&printsec=frontcover&dq=Autoestima+Montoya&hl=es&sa=X&ei=UofXU8yeA-qy7AbV_YDACA&ved=0CB8Q6AEwAA#v=onepage&q=Autoestima%20Montoya&f=false
http://www.scielo.cl/pdf/terpsicol/v27n2/art04.pdf
http://www.ecanaldata.net/institutgestalt.com/html2/documentos/017.pdf

Paya, M. (1992). El autoconocimiento como condicién para construir una personalidad moral
y auténoma. CL & E: Comunicacion, lenguaje y educacion. 15, 69-76. Recuperado de:
http://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=126263

Pequena, J. y Escurra, L. M. (2006). Efectos de un programa para el mejoramiento de la
autoestima en ninos de 8 a 11 anos con problemas especificos de aprendizaje. Revista de
Investigacion en Psicologia, 9 (1), 9-22. Recuperado de:
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci arttext&pid=S1609-
74752006000100002&Ing=pt&ting=es.

Peraza, C. X. (2012). Neurociencia y transdisciplinariedad en la educaciéon. Ciencia y
sociedad, 2, 120-148.

Pérez, M. (2012). Aportaciones de la PNL a la educacién emocional. Revista de la Asociaciéon
de Inspectores de Educacion de Espana, 16, 1-18.

Polo, A. Y. L. (2009) Efecto de la técnica de Programaciéon Neurolingiiistica (PNL) en el
estrés fisico causado por intervenciéon quirurgica de cesaria. Resultados medidos en las
primeras 48 horas. (Tesis Doctoral). Centro interdisciplinario de ciencias de la salud. México
D.F.

Purkey, W. W. (1970). Self-concept and school achievement. Englewood Cliffs, NJ: Prentice
Hall.

Ramirez, J. (2007). Estrategias didacticas en la formacién profesional. Material no
publicado. Recuperado de: http://www.clasehn.net/docpdf fp/FPo6 EstraDdactic.pdf

Ramirez, P. E, y Fuentes, C. A. (2013). Felicidad y Rendimiento Académico: Efecto
Moderador de la Felicidad sobre Indicadores de Seleccién y Rendimiento Académico de
Alumnos de Ingenieria Comercial. Formacién universitaria, 6(3), 21-30. Recuperado de:
http://www.scielo.cl/scielo.php?pid=S0718-50062013000300004&script=sci arttext

Real Academia Espafiola. (2001). Disquisicion. En Diccionario de la Lengua Espanola (22.a
ed.). Espana. Recuperado de:
http://buscon.rae.es/drae/?d=drae&val=autoestima&x=0&y=0#

Rodriguez, C. y Cafio, A. (2012). Autoestima en la adolescencia: andlisis y estrategias de
intervencion. International Journal of Psychology and Psychological Therapy, 12 (3), 389-
403. Recuperado de:
http://www.ijpsy.com/volumeni2/num3/337/autoestima-en-la-adolescencia-analisis-

ES.pdf

Rodriguez, E. M., Pellicer, G., Dominguez, M. (1988). Autoestima: clave del éxito personal.
México: El Manual Moderno.

Romero, H. y Jaramillo, R. M. (2010). Clima organizacional. Su relaciéon con el factor
humano. Material no publicado. Recuperado de:
http://www.dgrh.salud.gob.mx/Formatos/MANUAL%20DEL%20PARTICIPANTE%20CLI
MA%200RGANIZACIONAL%20%281%29.pdf

Romo, M. A., Lopez, D. y Lopez, 1. (2006). ¢Eres visual, auditivo o kinestésico? Estilos de
aprendizaje desde el modelo de la Programacion Neurolingiliistica (PNL). Revista
Iberoamericana de Educacion, 38(2), 1-9. Recuperado de:
http://www.rieoei.org/deloslectores/1274Romo.pdf

Rosenberg, M. (1965). Society and adolescent self-imagen. New Jersey: Princeton University
Press.

Rosenthal, R. y Jacobson, L. (1992). Pygmalion in the classroom. New York: Irvington.

Santrock, J. (2002). Psicologia de la educaciéon. México: Mc Graw-Hill.
50


http://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=126263
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1609-74752006000100002&lng=pt&tlng=es
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1609-74752006000100002&lng=pt&tlng=es
http://www.clasehn.net/docpdf_fp/FP06_EstraDdactic.pdf
http://www.scielo.cl/scielo.php?pid=S0718-50062013000300004&script=sci_arttext
http://buscon.rae.es/drae/?d=drae&val=autoestima&x=0&y=0
http://www.ijpsy.com/volumen12/num3/337/autoestima-en-la-adolescencia-analisis-ES.pdf
http://www.ijpsy.com/volumen12/num3/337/autoestima-en-la-adolescencia-analisis-ES.pdf
http://www.dgrh.salud.gob.mx/Formatos/MANUAL%20DEL%20PARTICIPANTE%20CLIMA%20ORGANIZACIONAL%20%281%29.pdf
http://www.dgrh.salud.gob.mx/Formatos/MANUAL%20DEL%20PARTICIPANTE%20CLIMA%20ORGANIZACIONAL%20%281%29.pdf
http://www.rieoei.org/deloslectores/1274Romo.pdf

Sarabia, C. M, Ortego, M. C. y Torres, B. (2013). Tema 6: Inteligencia emocional y
Programacion Neurolingiiistica (PNL). Material no publicado. Recuperado de:
http://ocw.unican.es/ciencias-de-la-salud/desarrollo-de-habilidades-y-competencias-a-
traves/materiales/temas-pdf/Tema%206PNL.pdf

Serrano, M. A. (2010). Elaboracion de un manual de técnicas fundamentadas en la
Programacion Neurolingiiistica para propiciar el crecimiento personal de los
colaboradores de la empresa vial del Azuay S. A. (Tesis Doctoral). Universidad Politécnica
Salesiana. Cuenca.

Serrat, A. (2005). PNL para docentes: mejora tu conocimiento y tus relaciones. (22 ed.)
Barcelona: Editorial Gra6. Recuperado de:
http://books.google.es/books?id=xHuliMQG7p8C&pg=PP1&dq=PNL+para+docentes: +me
jora+tu+conocimiento+y+tus+relaciones&hl=es&sa=X&ei=TonXU70VMILG7AaOulHgBQ
&ved=0CDoQ6AEWAA#v=0nepage&q=PNL%20para%20docentes%3A%20mejora%20tu%
20conocimiento%20y%2o0tus%2orelaciones&f=false

Silva, M. (2009). Evolucion hacia la seguridad y salud basada en los valores, aplicando PNL.
Revista técnica de seguridad y salud laborales, 198, 6-19.

Steiner, D. (2005). Teoria de la autoestima en el proceso terapéutico para el desarrollo del
ser humano. Material no publicado. Recuperado de:
http://www.tauniversity.org/tesis/Tesis Daniela Steiner.pdf

Villén, M. A. (2010). La motivacion en los jovenes. Revista digital: innovacion y experiencias
educativas, 28, 1-13.

Zanuy, E. (2011). Generadores de Aprendizaje: Programacién Neurolingiiistica y estilos de
aprendizaje en los libros de texto de Inglés. (Tesis Doctoral). UNED. Recuperado de:
http://e-spacio.uned.es/fez/view.php?pid=tesisuned: Educacion-Ezanuy

Zavala, L. (2007). Estrategias didacticas para propiciar la autoestima en nifios de 6 a 12
anos de edad en aula compartida (licenciatura de Educacién). Universidad Autonoma de
Sinaloa, Culiacan Rosales. Recuperado de:

http://200.23.113.59/pdf/25056.pdf

51


http://ocw.unican.es/ciencias-de-la-salud/desarrollo-de-habilidades-y-competencias-a-traves/materiales/temas-pdf/Tema%206PNL.pdf
http://ocw.unican.es/ciencias-de-la-salud/desarrollo-de-habilidades-y-competencias-a-traves/materiales/temas-pdf/Tema%206PNL.pdf
http://books.google.es/books?id=xHuliMQG7p8C&pg=PP1&dq=PNL+para+docentes:+mejora+tu+conocimiento+y+tus+relaciones&hl=es&sa=X&ei=TonXU7OVMILG7AaOuIHgBQ&ved=0CDoQ6AEwAA#v=onepage&q=PNL%20para%20docentes%3A%20mejora%20tu%20conocimiento%20y%20tus%20relaciones&f=false
http://books.google.es/books?id=xHuliMQG7p8C&pg=PP1&dq=PNL+para+docentes:+mejora+tu+conocimiento+y+tus+relaciones&hl=es&sa=X&ei=TonXU7OVMILG7AaOuIHgBQ&ved=0CDoQ6AEwAA#v=onepage&q=PNL%20para%20docentes%3A%20mejora%20tu%20conocimiento%20y%20tus%20relaciones&f=false
http://books.google.es/books?id=xHuliMQG7p8C&pg=PP1&dq=PNL+para+docentes:+mejora+tu+conocimiento+y+tus+relaciones&hl=es&sa=X&ei=TonXU7OVMILG7AaOuIHgBQ&ved=0CDoQ6AEwAA#v=onepage&q=PNL%20para%20docentes%3A%20mejora%20tu%20conocimiento%20y%20tus%20relaciones&f=false
http://books.google.es/books?id=xHuliMQG7p8C&pg=PP1&dq=PNL+para+docentes:+mejora+tu+conocimiento+y+tus+relaciones&hl=es&sa=X&ei=TonXU7OVMILG7AaOuIHgBQ&ved=0CDoQ6AEwAA#v=onepage&q=PNL%20para%20docentes%3A%20mejora%20tu%20conocimiento%20y%20tus%20relaciones&f=false
http://www.tauniversity.org/tesis/Tesis_Daniela_Steiner.pdf
http://e-spacio.uned.es/fez/view.php?pid=tesisuned:Educacion-Ezanuy
http://200.23.113.59/pdf/25056.pdf

ANEXOS

52



ANEXO 1

Mi dialogo interno

Ya sabes que el didlogo interno es la
conversacion que mantenemos  con
nosotros mismo. Este hace brotar muchas de
las creencias mas internas de nuestros
pensamientos. Descubramos algunas de
ellas a través de tu descripcion personal.
Exprésate con toda confianza. Imagina que
estas hablando contigo mismo/a y describe
tus cualidades tal y como tu las percibes,
tratando de pensar porqué te atribuyes
determinados adjetivos o porqué opinas asi.
Has de ser sincero. El compromiso es solo

contigo mismo. jAnimo y escuchate!
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Mis propias creencias

10.

11.

12.
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ANEXO 2

Listado de creencias distorsionadas sobre mi

Anota, a continuacion, las creencias
limitantes que vayas analizando a través del
cuestionario que se os ha entregado. jNo
olvides anotar el mensaje positivo final cada

vez que termines su cuestionario!

Creencia 1:

Creencia 1 en positivo:

Creencia 2:

Creencia 2 en positivo:

Creencia 3:

Creencia 3 en positivo:
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Creencia 4:

Creencia 4 en positivo:

Creencia 5:

Creencia 5 en positivo:

Creencia 6:

Creencia 6 en positivo:

Creencia 7:

Creencia 7 en positivo:

Creencia 8:

Creencia 8 en positivo:
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ANEXO 3

Cuestionario sobre mis creencias

Ndamero de creencia:

Creencia limitadora:

Piensa en la creencia que has seleccionado y respdndete sinceramente a las siguientes

cuestiones:

a) ¢Qué significa realmente esta creencia para mi? Describela.

FIENSO

b) ¢Como me hace sentir? ¢Cudl es la emocién o el 5%

sentimiento que me produce cuando la pronuncio o X 2O 5,

pienso en ella? Puedes repetirla en voz alta para ;\/_}\—i\)
Q.m

comprobarlo.

@\E«

ACTUO * TP SIENTO

c) ¢Me gusta cuando me siento cuando tengo esta emocion?
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d) ¢Puede serme (til en alguna situacién? ¢ En cual? Cierra los ojos si crees que te puede ayudar

a visualizar mejor tu respuesta.

e) ¢Me gustaria cambiarla?

f) Imaginando que ya no creo en ella, me libero por un momento de esa creencia y pienso que ya
no viaja contigo, ¢como me siento ahora? Si cierras los 0jos unos minutos te sera mas sencillo

poner a jugar tu imaginacion.

g) Y para terminar, ¢podria crear una frase positiva a partir de esta creencia?, ¢qué es lo que
realmente quiero creer que soy, que pienso o que hago? Piensa, detenidamente, una frase breve,
sencillay en afirmativo. Las palabras que utilices no deben tener un significado negativo. Anétala
con letra grande, addérnala como te plazca (colores, subrayado, encuadrado o acompafalo de

dibujos si prefieres) y obsérvala unos segundos. No olvides anotar tu nueva creencia en tu lista.
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