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RESUMEN

El yo es lo primero que encuentra Ila persona cuando vuelve la vista hacia si
misma. El yo llumina y percibe Ia realidad interna, necesidades, Impuisos y
temores, en otras palabras de ias sensaciones del organiasmo. Toma forma de
acuerdo con las condiciones y coacciones del amblente y cambia en la misma
medida que éste. Y entre los eloementos del contenido del yo es indudable que Ia
Imagen del cuerpo juega un importante papel en Ila conciencia de si. Por lo tanto
ia persona al hacer conclencia sobre si misma y al preguntarse qué es y como
se percibe es como llega a su autoconcepto, éste es Ila imagen que tiene un
Individuo sobre si mismo, el cual tiene una Influencia en su conducta y esté
directamente relacionada con su personalidad y su salud mental. En el
autoconcepto un factor importante es ¢l si mismo fisico. Ya que de acuerdo con
Lowen (1993), lo que pasa on el cuerpo do la persona pasa en la mente y
viceversa. Entonces al modificar al si mismo, puedo modificar los demés si
mismos. Y una manera de modificar al si miamo fisico es haclendo ejercicio
aer6bico por los beneficios que se obtienen de él, como los sigulentes; ayuda a
oliminar mas biéxido deo carbono, crea nuevos capliares, Iincremonta Ia
efoctividad en los mitsculos, fortalece el corazén, entre otros. Estos beneficlos
orgénicos podrian trascender a un nivel psicolégico tomando en cuenta que el
autoconcepto es3 mutidimensional, el problema es el mencionado a
continuacién: ;Como contribuye el ejercicio aerébico en Ia formacién del
autoconcepto?.

Para la Investigacién se encuestaron dos grupos, ambos de 30 personas cada
uno, de personas universitarias, de sexo femenino, de nacionalidad mexicana. El
primero correspondi6 a estudiantes que practicaban ejerciclo aerébico, por lo
monos 3 voces a la semana, con un minimo de duracién de 12 minutos por cada
sesién y que llevaran 2 meses como minimo también de practicario. Su edad
promedio fue de 21 afios y de su grado académico fue de 4to. semestre. El
segundo grupo cormrespondié a estudiantes que no practicaban el ejerciclo
aerébico, su edad promedio fue do 22 afios y de su grado académico fue de
7mo. semestre. Se les aplicé la escala de Tennesse a ambos grupos; que mide el
autoconcepto goneral de las personas, asi como también 6 aspectos del yo: yo
fisico, ético-moral, personal, famlilar, social y Ia autocritica. Se aplicé la prueba
sbélo una vez y se compararon los resuitados de ambos grupos. El puntaje
promedio alcanzado del primer grupo fue de 311 el cuél correspondié a un
62.26% de Ia escala, of puntaje del segundo grupo fue de 315 el cual
correspondié a un 62.88% de Ia escala. Encontrandose estadisticamente que no
hubo diferencia significativa en ol autoconcepto de ambos grupos. Se utilizé una
diferencia de medias de los dos grupos, aplicando una prueba “t”, con un nivel
de significancia de 0.05. Resuitando que los puntajes del autoconcepto
obtenldos por los dos grupos, estéan ublcados en un rango promedio.



ABSTRACT

The self Is the first that it Is found in the person when the person tums back
its glance towards Itself. The seif llluminates and perceilves the Internal
reality, necesires, impulsives and frightenings, in other words the sensations
of the organism. It tooks form acording with the conditions and coercion of
the environment and It changes In the same way that the environment
changes. And among the elements of the contain of the self there Is not
doubt that the Iimage of the body pilays an Iimportant place in the
consclousness of itself. Furthermore when the person makes consciousness
about itself and it ask's itself what is it and how the person is perceived, this
is the way in how the person realise itself of Its self-concept, this is the
image that a person has about itseif wich also has an Influence In Its
behavior and this behavior is directly related with its personality and its
mental health. An important factor in the self-concept is the physical itself.
Because according with Lowen (199J3) what occurs in the body of a person,
also occurs In its mind and viceversa. So when the Itself iIs modified, the
others itselves can aiso be modified. So a method to modify the itself is doing
aerobic exercise because a person get a lot of benefits doing it such as:
Aeroblc exercise helps to climinate B02., it creates new capllares, It
Increases the effectivity in the muscles, It gives strenght to the heart and so
many others.

These organic benefits could transcendent to an psichological level taking In
consideration that the self-concept Is multidimensional, the problem Is the
next: jHow does the aeroblc exercise contribute to the formation of the self-
concept?. :
In orther to answer this question, two groups of 30 people each one female
sex, mexican nationality, were Inquired. The first group corresponded to
student that had been practicing aerobic exercise during at least three times
at week with a minimum duration of twelve minutes for each sesion, they had
been practicing It as minimum during two months. Their average age was
twenty years old and thelr academical grade was the fourth semester. The
second group corresponded to students that had never practiced aerobic
exercise their average age was twenty two years old and their academical
grade was the seventh semester. The scale of Tennesse was aplied to both
groups. This scale measures the general self-concept of the people, It also
measures six aspects of the self: phisic, ethical-moral, personal, familiar,
social and autocritic.

The test was aplied only once and then the resuilts or both groups were
compared. The first group reached an average punctuation of three hundred
and eleven which corresponded to 62.26% of the scale, the second group
reached a punctuation of three hundred and fifteen which corresponded to
62.88% of the scale. Statisticiantly It was found that there was not a
significant difference In the self-concept of both groups. A difference of
media of the two groups was used with the aplication of “t” test obtaining a
significant level of 0.05. The punctuation of the seif-concept obtained for the
two groups is inside an average rank.
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CAPITULO I

INTRODUCCION

Asi como el individuo tiene conceptos especificos de otras personas,
cosas y conceptos para cada situacion en la que se encuentra. También tiene
una vision de si mismo, este es el autoconcepto que se crea de su yo.

El autoconcepto son los sentimientos o ideas que uno tiene sobre si mismo.
Todas las personas desde que son pequeiias, se van formando Ideas sobre
su propio valor. Los sentimientos que una persona desarrolla sobre si
misma. Y la percepcion que la persona tiene de si misma es producto del
contexto en que se encuentra. ( Satir V, 1988).

De acuerdo a las referencias citadas en Estrada (1991). Rogers explica el
término organismo y si mismo de la manera siguiente: “E! organismo es el
centro de toda experiencia que incluye todo lo que ocurre dentro de él y esta
en potencia ablerto a la conciencia. La totalidad experimental constituye al
campo fenomenolégico, que es el marco de referencia individual. Una porcion
del campo fenomenologico se va diferenciando hasta advertirse el si mismo
o autoconcepto, el cual consiste en la Gestait conceptual y coherente del “yo”
y del “mi” y las percepciones de sus relaciones con otras personas y otros
eventos y los valores relacionados a esas percepciones.” p.52.

Y segun Williams Fitts (citado en Estrada 1991) el autoconcepto de un
Iindividuo es la Imagen que tiene de si mismo; el cual tiene gran influencia en
su conducta y esta directamente relacionado con su personalidad y con su
salud mental.

Los factores mas Importantes del autoconcepto son: el si mismo fisico, el si_

mismo ético, el si mismo famlllar, el si mismo social
‘autosatisfaccion comportamiento.

En este caso se hablara mas del si mismo fisico, que es donde el individuo
presenta una vision de su cuerpo, estado de salud, apariencia fisica,
habilidades y sexualiidad.

Por lo tanto de acuerdo con ﬂLoweni sl se modifica al si mismo fisico se
modifica a los otros si mismos. | —

|



Alexander Lowen (1993) Dice: “La persona es su cuerpo, no hay persona
separada del cuerpo vivo en donde tlene su ser a través del cual se expresa y
se relaciona con el mundo que lo rodea.

Ahora blen si la persona es su cuerpo y su cuerpo es la persona, éste expresa
qulen es la persona y su modo de ser en el mundo™. p.52.

Entonces la persona al practicar ejercicio y Deporte esta involucrando
y utilizando su cuerpo para ello.
Se entiende como Deporte el esfuerzo corporal mas o menos vigoroso
realizado por el placer y recreacion de la actividad misma y practicado por lo
general de acuerdo con formas tradiclonalistas o conjunto de
reglamentaciones. (Lawther 1972).
Ejercicio es la accién de practicar un oficlo o facultad. La preparacién fisica,
se define como “la aplicacion coherente de una serie de ejercicios que tienen
como fin desarrollar y mejorar cualidades fisicas y motrices basicas de cada
deportista para obtener un mejor y mayor rendimiento deportivo”. (Gran
Enciclopedia de los Deportes) p.46.

La actividad fisica se distingue del deporte en que éste tiene un caracter mas
organizado y conlleva inherente, por lo general, un componente competitivo o
cooperativo-competitivo. (Roales, 1994).

En cambio los ejerciclos son unidades mas pequefias de la actividad del
practicante indicadas por el enseiante (u organizadas o sugeridas por él).
(Poulliart 1989).

En el ejercicio la satisfaccion reside no tanto en los resuitados sino en la
misma experiencia, sl bien los resuitados placenteros aumentan casl siempre
el delelte de participar.

Michel Bouet (citado en Lawther 1988) dice: “el ejerciclo es una ventana al
puro placer que produce el movimlento muscular, la respiracion y la
circulacion activados. La euforia que se siente después de un esfuerzo es un
profundo relajamiento, una resolucion de la tension energética del cuerpo.”
p.36.

Tamblén dice que el ejerciclo se practica con una intensidad que es
proporcional al placer fisico que se deriva de él; que la necesidad del
ejerciclo fisico y movimiento provocan una atracclén y que la particlpacion
deportiva produce una conmocion sensorial-fisica, perceptual viviente en la
persona.



Y hay varios tipos de ejercicios en donde la persona se puede desenvoiver. Y
sl la persona esta Involucrando su cuerpo en la practica del ejercicio estara
utilizando también su mente. Ya que de acuerdo con Alexander Lowen (1993)
y su principio de identidad funcional; lo que pasa en la mente de la persona
pasa en el cuerpo y lo que pasa en el cuerpo de la persona pasa en la mente.

Freud (citado en Lowen 1988) esta de acuerdo también en que un factor que
interviene en la formacion del yo, es ante todo un yo corporal. La mayor parte
de las funciones del cuerpo son inconclentes, aunque también tienen su
representacion en la mente. El sistema nervioso en su mayoria esta implicado
en actividades corporales de las que la persona no es en absoluto conciente.

El yo se deriva en ualtimo término de las sensaciones corporales
principaimente de aquellas que proceden de la superficle del cuerpo. Como
por ejemplo: la postura, que se considera como algo natural, y requlere un
alto grado de control de motilidad; que és la facultad de moverse que tienen
los seres vivos. (Freud citado en Lowen, 1988).

Por lo tanto la organizacion de los procesos mentales se pueden relacionar
con la correspondiente organizacion de los procesos corporales.

Entonces al tener un cuerpo saludable, entendlendo por éste el que no
discrepa demasiado del concepto cultural de un cuerpo ldeal, pero que la
persona analiza para adecuario a las dimensiones y caracteristicas
individuales e idiosincrasicas. Conforme sus edades avancen los individuos
modificaran sus ideales del cuerpo, de modo que contlnuaran
considerandose a si mismos como razonablemente atractivos en cada etapa
de la vida. No tlenen aspiraciones de belleza mas alla de lo posible (para
ellos), sino que en cada etapa de su vida intentan tener la mejor apariencia y
no se preocupan en demasia a fin de atender ofras caracteristicas
importantes. (Jourard, 1992); la persona podra tener un desempefio mejor en
otras areas, por ejemplo en el autoconcepto.

En concreto en este trabajo se busca de qué manera el ejercicio aerébico por
los beneficlos fisicos que ofrece, ayuda a que la persona tenga un mayor
autocorncepto.

Tomando en cuenta que el ejercicio aerobico, segiin el Dr. Kenneth H. Cooper
(1877), uno de los precursores de este tipo de ejercicio; es el que se efectia
con un tiempo minimo de 12 minutos consecutivos, a base de movimientos
ritmicos y utilizando grupos musculares mayores. Como; nadar, andar en
bicicleta, danza aerébica, caminar, correr, por mencionar algunos.



El Dr. Cooper (1979) asegura que hay una interrelacion entre cuerpo y mente.
El ejerciclo aeréblco mejora el riego sanguineo, ayuda a eliminar mas bioxido
de carbono. Y como resultado de ésto la persona esta mas alerta.

Con el ejerciclo aerébico la persona mejora su figura y su postura, porque la
capacldad muscular aumenta, mantiene y tonifica su cuerpo, en donde puede
obtener como consecuencia una mejor autoimagen de si mismo.

incluso Cooper menciona que de la misma forma los pensamientos positivos
y negativos de la mente afectan al cuerpo, como lo han demostrado
innumerables estudlos sobre enfermedades psicosématicas, sin mencilonar
los Incontables casos de nuestra historla y en las leyendas en donde las
personas se han muerto debido a las heridas emocionales que llamamos un
“corazon roto”.

Sin embargo, ¢Qué ocurre a la inversa?. Supongamos que fortalecemos el
corazon, que mejoramos la aptitud cardlovascular, ¢Afectara ésto a la
mente?.

Por lo tanto los camblos que se logran con el ejerciclo aerébico no sélo se
podrian reducir a un nivel organico, podrian trascender al organismo
psicolégico. Por ejemplo favorecer el autoconcepto.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El yo es lo primero que se encuentra la persona cuando vuelve
la vista a si misma.
El yo llumina y percibe Ia realidad intema, necesidades, impulsos y temores,
en otras palabras de las sensaciones del organismo.
Y ademas de la influencia del sistema de percepcion existe otro factor que
interviene en la formacion del yo; el yo corporal.
El yo es ante todo un yo corporal, el yo se derlva en ultimo término de las
sensaclones del cuerpo. (Freud citado en Lowen 1988).

Al hablar del yo, del si mismo, se ve como surge este concepto en el proceso
de interaccion y la lucha entre el individuo y el medio.

Toma forma de acuerdo con las condiclones y coacclones del ambiente y
cambia en la misma medida que éste.



El si mismo es producto de la accion con objetos y personas. Pueden
comenzar por la formacién de un si mismo corporal. Y entre los elementos
del contenido del yo es indudable que la Imagen del cuerpo de la persona
juega un importante papel en la conciencla de si. ( De Oiiate, 1989).

Entonces la persona al hacer conclencla sobre si misma y al preguntarse que
és y como se percibe es como liega a su autoconcepto.

El autoconcepto es la imagen que tiene un individuo sobre si mismo, el cual
tiene una influencia en su conducta y esta directamente relacionado con su
personalidad y su salud mental. Los factores mas Importantes del
autoconcepto son: el si mismo fisico, el si mismo ético, el si mismo personal,
el si mismo familiar, el si mismo social, la identidad, la autosatisfaccion y el
comportamiento, éstos tres uitimos incluyen la autocritica, que es la opinion
que tiene el individuo de lo que és, de como se siente y de lo que hace. (Fitts,
citado por Estrada en 1991).

Por lo tanto considerando lo anterior; que en el autoconcepto un factor
Importante es el si mismo fisico. Y como tamblén menclona Alexander Lowen
(1993): “El individuo es su cuerpo cuanto mas vida tenga su cuerpo, mas
estara en el mundo. El cuerpo expresa quién es la persona. Si algulen ésta
cansado, lo refleja en sighos corporales visuales y auditivos, como la caida
de los hombros, flojedad de la piel del rostro, faita de brillo en los ojos,
lentitud y pesantez en ios movimientos y en lo apagado o sin timbre de la voz.
El mismo esfuerzo por disimular estas sensaciones delatan a la persona,
porque hay tension en ese intento forzado”. p.53

Entonces de acuerdo con Lowen al alterar al si mismo fisico, puedo alterar a
los demas si mismos.

Y una manera de alterar al si mismo fisico es haclendo ejercicio, por
los beneficlos que se obtienen de él, en concreto aqui hablaremos del
ejerciclo aerdbico, que es el que se efecttia con un minimo de 12 minutos
consecutivos, a base de movimientos ritmicos, utilizando grupos musculares
mayores. (Kenneth Cooper, 1977).

Siendo los beneficios del ejercicio aerobico los sigulentes: (Mac Farland,
1996).

1)Elimina mas biéxido de carbono y otros desperdicios.

2)Hace que el corazon disminuya su nimero de latidos; aumentando la
capacidad de bombear mas sangre oxigenada al cuerpo de la persona.




3)Crea nuevos capilares y hace mas fiexible los vasos sanguineos.
4)incrementa la efectividad en los m(sculos.

5)Crea analgésicos naturales (endorfinas que ayudan a desarrollar mas
euforia en el trabajo fisico).

Ademas en el ejercicic nos autoexpresamos irrumpimos en la monétona
rutina del trabajo y olvidandonos de las tareas diarias, fomentando en ese
momento una mejor salud fisica y mental (Lawther 1978).

Leach (1990) comparte la Idea de que la actividad fisica da como resultado
una poblacién mas sana fisica y mentalmente, ademas de que es Util para
controlar el peso.

Por lo tanto los beneficios de practicar ejercicio aerébico no sélo podrian
trascender a un nivel organico sino también a un nivel psicolégico. Tomando
en cuenta que el autoconcepto es muitidimensional el problema de
investigacion es el sigulente: §Cémo contribuye el ejercicio aerébico en la
formacién del autoconcepto?.

HIPOTESIS

Las hipotesis del presente estudlo son las sigulentes:

"
o

Hi: Las personas que practican ejerclcio aeroblco tlenen un autoconcepto d
mayor nivel en comparacion con las personas que no Io practlcan e

S

Ho: Las personas que practican ejerciclo aerobico no tlenen un autoconcepto
de mayor nivel en comparacion con las personas que no lo practican.
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OBJETIVOS

Objetivo General: Identificar 8l la practica del ejercicio influye en el
autoconcepto de las personas.

Objetivos Particulares:

1. Conocer el grado o nivel de autoconcepto que tienen las personas que
practican ejerciclo aerébico.

2. Conocer la cantidad de ejercicio aerobico que practican las personas, con
que frecuencia y con que duracion.

3. Buscar la relacion que tiene el ejercicio aerdbico en la formacion del
autoconcepto.

4. ldentificar la relacién entre la practica de ejercicio y salud mental en las
personas. o e

§. Corroborar la necesidad de hacer ejercicio como prevencion de la salud
fisica y mental.

6. Destacar la Importancia del ejerciclo aerébico para fomentar una buena
salud fisica y mental.

IMPORTANCIA DEL ESTUDIO

Al hablar del yo, del si mismo, vemos como surge este concepto
en el curso de la Interaccion y la lucha entre el individuo y el medio.
Toma forma de acuerdo con las condiciones y coacclones del ambiente y
cambia de la misma manera que éste. El si mismo es producto de la accion
con los objetos y personas. Puede comenzar con la formacion de un si
mismo corporal. ( De Onate, 1989).

Este si mismo que incluye al yo corporal es parte del autoconcepto.

De acuerdo a las referencias citadas en Garfias y Martinez (1981). Secord
Tena menciona que los sentimlentos acerca de si mismos negativos del
cuerpo son asociados con ansiedad e inseguridad que se proyectan en todo
el yo.



Fitts ( citado en Garfias y Martinez, 1981) dice; “Las personas con un
autoconcepto distorsionado tienen mas dificuitad en la vida. Y la Imagen que
tiene el Individuo de si mismo esta relacionada con su personalidad y su
salud mental. “ p.17

Conslderando lo anterior es necesario darle la importancia al si mismo fisico
en relacion con el autoconcepto de la persona.

Cooper (1979) comenta que es normal separar la mente o el espiritu del
cuerpo, quiza sea esta una de las razones por la que a veces la gente
descuida su cuerpo. Sin embargo existe una Interrelacién entre el cuerpo y la
mente.

Un estudio realizado por el autor mencionado anteriormente en un laboratorio
de la conducta humana de Callfornia conflrmo esta relacion entre salud
fisica y el bienestar psicologico. De acuerdo con los datos obtenidos por la
encuesta en 6298 adultos, hubo una correlacion entre salud fisica y blenestar
mental.

Tener blenestar mental o salud mental, se refiere a ser una persona adaptada:
a tener una actitud realista y casl siempre de aceptaciéon de si mismo, clerto
conocimiento de las propias motivaciones, sentimientos de autoestimacion,
capacidad de brindar afecto y recibirlo, de ser productivo, conocimiento de
los proplos niveles de tension, tendencia a dominar el medio en lugar de
aceptario pasivamente y flexibilidad en la conducta. ( Von Haller, 1974).

Incluso uno de los lineamientos que identifican a una persona bien adaptada
o sana es: (Vidales, 1993) “Satisfaccion de los deseos corporales cuando la
persona sabe usar su cuerpo en los deportes y en los placeres sin caer en
exceso.” p.232.

El cuerpo es un lugar donde se expresa la conducta; y aun mas; es el lugar
donde todas las conductas son posibles. (Kesselman,1989).

El pensador Pichon Rlviere (citado en Kesselman, 1989) menciona que la
conducta se expresa, puede leerse y modificarse en cualquiera de estas tres
areas: en la mente, en el cuerpo y en las relaclones interpersonales.

Por lo tanto la persona al practicar ejerciclo, en concreto ejerciclo aerébico,
por los beneficlos fisicos que le proporciona éste, mejorara su si mismo
corporal y como esta interrelacionado con la mente también podria fomentar
una buena salud mental. Como consecuencia de sentirse mejor fislcamente,
podria Ia persona desempeiiarse mejor en otros ambitos. Como en el trabajo,
escuela, en sus relaciones con los demds, etc.



Leach (1980) menciona “Que la actividad fisica es tambieén Gtil para controlar
el peso, fortalecer y vigorizar el aparato musculoesquelético y quizas, como
lo sostienen muchos, para mantener la salud mental”. p.5.

Es por esto que el ejerciclo deberia tener un valor para la comunidad, se
podria utilizar como medio para que la persona se sienta bien consigo
misma, que es lo fundamental en el ser humano.

El presente trabajo tiene como objetivo aportar mas informaciéon a la
psicologia del deporte; que es una disciplina que intenta aplicar los hechos y
principlos psicolégicos al aprendizaje, al hazafia y a la conducta humana
relacionada con todo el ambito de los deportes. (Lawther, 1972). Ya que en
México esta muy poco desarrollada, no existen muchos escritos sobre el
tema ademas de que no se ve el practicar ejerciclo como una necesidad; no
se busca cultivar el cuerpo. Leach (1990), menciona que el auge de los
ejerciclos en los Estados Unidos se ha mantenido y no se ven signos de
disminucion de interés. Por el contrario, parece que se encuentran en una
etapa de consolidacion y cada vez mas gente se Inscribe en una amplia gama
de actividades fisicas.

Esta investigacion también trata de abrir nuevas lineas a inspeccionar, ya que
pocas personas se han preocupado por averiguar aspectos especificos del
deporte como lo son los aerdbics.

Por Gitimo dicho trabajo reconoce el desarrolio integral de la persona.
Consldera al hombre como un ser biopsicosocial y transcendental.

LIMITACIONES DEL ESTUDIO

- Los resultados no son generallzables a toda la poblacién, ya que la
poblacion fué limitada por que sélo se aplicé a universidades de la ciudad de
Puebla, en su mayoria a la Universidad Popular Auténoma del Estado de
Puebla, no siendo extensiva para otros estados y otras universidades.

- Solo se aplico al sexo femenino y no se observo a los del sexo masculino, lo
cual reduce la posibliidad de generalizar con ambos sexos.

-Sélo se aplicé a estudiantes con edad de 19 a 25 afios, lo cual limita también
la posibliidad de generalizar a otras edades.
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DEFINICION DE TERMINOS

Autoconcepto: es la Imagen que tiene un indlviduo de si mismo, el cual tiene
gran influencia en su conducta y esta directamente relacionado con su
personalidad y con su salud mental. (Fltts citado en Estrada, 19891)

Autocritica: incluye la Identidad de la persona, su autosatisfaccion y
comportamiento, es decir es lo que juzga el individuo de acuerdo a lo que és,
hace y a como se siente respecto a esto. (Fitts citado en Estrada, 1991)

Autosatisfaccion: describe como se slente el individuo acerca del “yo” que
percibe. (Fitts citado en Estrada, 1991)

Comportamiento: percepcion que el individuo tiene de su comportamiento y
de la forma en que él funciona. (Fitts citado en Estrada, 1991) '

Deporte: es el esfuerzo mas o menos vigoroso realizado por el placer y
recreacion de la actividad misma y practicado por lo general de acuerdo con
formas tradiclonalistas o conjunto de reglamentaciones. ( Lawther, 1972)

Ejercicio: son las unidades mas pequeiias de la actividad del practicante
indicadas por el ensefiante u organizadas o sugeridas por él. (Poulllart, 1989)

Ejercicio Aerobico: Es el que se efectia con un tiempo minimo de 12 minutos
consecutivos utllizando grupos musculares mayores. (Cooper, 1977)

Identidad: describe la identidad basica, lo que el Individuo es, basado en
como él se ve a si mismo. (Fitts citado en Estrada, 1991)

Salud: es el estado de completo blenestar fisico, mental y soclal y no
solamente [a ausencia de afecciones o enfermedades. (Organizacion Mundial
de la Salud citado en Garcia Torres, 1997)

Salud Fisica: proceso dinamico de normalizacién vital que sin alteracién
fisica permite al Indlviduo el pleno goce de la vida humana. (Pledrola Gll,
1990) -

Salud Mental: consiste en el desarrolio optimo de las aptitudes fisicas,
intelectuales y emocionales del Individuo, en cuanto no contrarie el desarrollo
de los otros individuos. (Guinsberg citado en Garcia Torres, 1997)
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Si mismo: es la manera particular de la persona de estar involucrado en
cualquler proceso, el modo de expresion Individual de la persona y el
contacto con su medlo. Es el agente de contacto con el presente lo que
permite el ajustamiento creativo de la persona. ( Latner citado en Ginger,
1994)

Si mismo ético-moral: describe el “yo” desde un marco de referencia ético-
moral (relacién con Dios, sentimientos de ser persona “buena o mala” y
satisfaccion con la religidon o con la falta de esta). (Fitts citado en Estrada,
1991)

Si mismo familiar: refleJa los sentimlentos proplos de valia personal y de
efectlvidad en las relaciones familiares, se reflere a la percepcion del si
mismo con respecto a los miembros mas cercanos del circulo familiar. (Fitts
citado en Estrada 1991)

Si mismo fisico: donde el Individuo presenta una vision de su cuerpo, estado
de salud, aparlencia fisica, habllidades y sexualidad. (Fitts citado en Estrada,
1991)

Si mismo personal: refleja el sentido de valia personal que tiene el individuo
de si mismo, el grado en el que se slente adecuado como persona, y su
evaluacion de si mismo, aparte de la percepcion de su cuerpo y de sus
relaclones con los demas. (Fitts citado en Estrada, 1991)

Si mismo soclal: reflejJa los sentimientos de la persona sobre su forma de
relacionarse con las personas en general. (Fitts citado en Estrada 1991)



CAPITULO
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CAPITULO 11

MARCO TEORICO
LA PERSONALIDAD

El hombre, como persona humana, tiene la facultad de sentirse como
una unidad independiente del mundo que lo rodea, pero capaz de conducirse
dentro del mismo de acuerdo con impulsos diversos. Desde que nace se
inicia en el hombre la capacidad de integrar su conciencia en forma distinta a
todo io demas y esto es lo que lo separa del resto de ia naturaleza, siendo
conclente de un Yo que actlia como un ser pensante, en funcién de si mismo,
y cuando llega a conocer su mundo en forma reflexiva se convierte en el
arbitro de su destino.

La personalidad se revela por la conducta total de una persona y por las
reacciones que produce en los demas: cuando una conducta produce
impacto, hace que los demas reaccionen favorablemente o
 desfavorabiemente. La idea que logremos formamos respecto a la impresion
que causemos sobre otros puede constituir una fuerza que nos obligue a
modificar nuestra propia conducta, lo cual tal vez requiera el sacrificio de
algunos principios con los que nos hemos considerado blen identificados.

Todos los humanos estamos integrados en forma analoga respecto a
atributos fisicos, pero, como personas, cada uno difiere de los demas en la
forma como llegamos a construir nuestra propia conciencia del mundo, de
nuestra existencia y de los fines que pretendemos alcanzar. Podemos
manejar nuestras relaciones en el mundo en forma adecuada, en virtud de
que la percepcion de la realidad nos permite adaptarnos a todas las
posibilidades o adaptar las circunstanclas a nuestros propositos.

También como humanos, cada uno de nosotros somos una unidad somato-
psiquica, una unidad indivisible que acttia en todos los ambitos. (Alvarez,
1976).
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La persona es la suma total de sus experiencias,
cada una de las cuales esta registrada en su
personalidad y estructurada en su cuerpo.
(Alexander Lowen, 1993)

PERSONALIDAD Y ASPECTO SOMATICO

Cuando nos concebimos como un modelo vivo, hablamos de los
aspectos que vemos como una parte de nuestro funcionamiento vital: el
pensamiento, el sentimiento, el gesto, la satisfaccion, la sexualidad, la
dependencia, la individualidad, la comunidad, el amor y la vision interna.
Vemos entonces que nuestra vida organismica, nuestro proceso de vida es la
orquestacion en marcha de una muiltiplicidad de acontecimientos. Y nos
asombra el hecho de que partir de esos acontecimientos formamos una
unidad, una direccion, una vida coherente que se da forma continuamente y
se reforma a si misma en muchos dominios de su funcionamiento. (Keleman,
1987).

Un hecho sobresaliente de nuestra vida biolégica es que cambiamos
continuamente nuestra forma . La vida construye forma constantemente.
Esto esta claramente ilustrado en nuestro desarrollo embriolégico, en el que
modelamos nuestros cuerpos Infantiles a través de una serie de
acontecimientos. En primer lugar, a partir del ovulo y del esperma formamos
un organismo con multiples células, después un ser creativo con un sistema
nervioso rudimentario, y mas tarde un feto con brazos y plemas y una forma
humana reconocible. Finalmente somos un nifo humano plenamente
formado. Este proceso de hacerse y cambiar corporalmente continia a lo
largo de la vida. (Keleman, 1987).

La vida somatica es la vida del nifio, del adolescente y del adulto. Hay
varias vidas separadas conectadas a la memoria de un sistema nervioso
duradero. Tenemos la capacidad de formar varlos cuerpos, varios nosotros
mismos, varias personalidades, y de tener varias facetas en nuestro tiempo
de vida. En la forma presente de nuestros cuerpos se pueden ver los estllos
de vida pasados.

El como podemos pasar de una imagen corporal a otra, de un estilo de vida a
otro, revela la vida del cuerpo al continuar éste creciendo.
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Creamos patrones de accion que encajan con la imagen de lo que creemos
que deberiamos ser, y, luego, nos Identificamos con el patrén de la accién
que hemos creado. (Keleman 1987).

Por lo tanto es Importante mencionar aqui como es que se forma la
personalidad.

FORMACION DE LA PERSONALIDAD

El término personalidad es de uso universal. Es lo que caracteriza a la
persona como unidad biopsicosocial: es una conjuncion de lo organico con
lo psiquico a la que se incorporan las influencias de! medio sobre el sujeto.
(Alvarez, 1976)

Esto implica la integracion de una unidad completa que se encuentra
articulada al mundo del que participa el propio sujeto, al mundo que él
pretende modificar para satisfacer sus necesidades vitales, de acuerdo con el
concepto que ha estructurado en relaciéon con los valores esenciales que ha
desprendido de la realidad, segun su propla concepcién de los fenbmenos
que tienen verificativo en el medio que le rodea.

En la formacion de la personalldad concurren factores heredados y
adquiridos. Lo heredado se refiere a la estructura organica que determinara
las posibilidades de actividad mental, y lo adquirido consiste en las
experiencias que el Individuo acumuia en el curso de su vida, la accion de las
cuales le permite integrarse en una sintesis que le hara manifestarse como
diferente a los demas. (Alvarez, 1976)

El mismo autor comenta que los rasgos generales que integran la
personalidad pueden agruparse en cuatro érdenes:

1) En el orden fisico, se consideran todos los aspectos externos que
caracterizan al individuo y que le proporcionan una clerta apariencia
personal, como: la constituciéon fisica, expresion del rostro, manera de
vestir, asi como el fenotipo que és el conjunto de caracteres hereditarios
comunes a una determinada especie vegetal o animal debido a la
existencia de genes semejantes. Es la apariencia externa de los caracteres.

2) En el aspecto emotivo, quedan comprendidas todas las reacciones del
individuo ante las situaciones que se le presenten y la capacidad que
manifleste para resolverlias en forma adecuada, como: la manera de
reaccionar ante las adversidades, tranquilidad o alteracion en analisis de
situaciones, agresividad o docilidad.
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3) En el aspecto Intelectual, se toma en cuenta el juiclo central en torno del
cual se aglomeran los procesos afectivos de la persona para llegar a
conclusiones razonables, como: los sentimientos logicos, ideas
externadas y forma de hacerio, expresiones empleadas en el
planteamiento de temas a tratar.

4) En el orden social, se consideran las cualidades sociales del individuo y
la medida en que observa las reglas establecidas para ser bien aceptado,
como: el comportamiento con los demas, reglas de etiqueta, usos,
costumbres y convencionalismos en el trato diario.

Asi pues la personalidad integra la concurrencia de los caracteres
heredados y los adquiridos.
Aunque también hay diversos enfoques acerca de lo que és e Integra la
personalidad, a continuacion se mencionan algunos:

TEORIAS DE PERSONALIDAD
MODELO BIOLOGICO DE LA PERSONALIDAD: SEGUN SHELDON.

Muchas de las personas que buscan los rasgos fundamentales de la
personalidad han sugerido que la respuesta se encuentra en la naturaleza
fislolégica y biologica del cuerpo humano y el cerebro. (Darley, 1990).

Es natural suponer que las diferentes caracteristicas de las personas
se derivan de las mismas fuerzas subyacentes que provocan estas
diferenclas fisicas. Esta hipotesis guia muchos de los enfoques biologicos de
la personalidad que sostienen que la constitucion fisica, la dotacioén genética
y otras caracteristicas fisiolégicas determinan cuando al menos aigunas de
las caracteristicas basicas de la personalidad.
cuando al menos aligunas de las caracteristicas de basicas de la
personalidad.

Willlam Shelidon (citado en Darley 1990) da un enfoque constitucional,
en donde sostlene que la estructura o tipo de cuerpo determina la
perscnalidad y el comportamiento. Y dice: * es sorprendente que en el
pasado se haya visto tan poca relacion entre la forma del hombre y ia manera
en que se comporta “. p.554. Sheldon llega a la conclusion de que hay tres
estructuras basicas o somatotipos:

ENDOMORFQOS; en general son gordos y su musculatura esta escasamente
desarroilada.
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MESOMORFOS; son de constitucion y musculatura media.

Y LOS ECTOMORFOS; tienden a ser esbeltos y fragiles y a tener una
estructura muscular ligera.

Sheldon (citado en Darley 1990) encontré tres grupos principales de
caracteristicas que constituyen los componentes primarios del
“temperamento”. También encontré6 que cada somatotipo estaba muy
relacionado con aiguno de los tres temperamentos primarios. El endomorfo
rechoncho tal vez sea de temperamento soclable y pausado; el mesomorfo
de aspecto atiético quiza tome riesgos y sea de tipo agresivo, mientras que el
ectomorfo, de fisico fragil, con frecuencia sera retraido y tendera a aislarse.

LA PERSONALIDAD SEGUN ALLPORT.

Allport (citado en Garcia 1989), para definir la personalidad, parte del
hombre total, desde un eclectisismo estructurado sintéticamente. Aflrma que
la personalidad es “lo que el hombre realmente es. La personalidad es la
organizacion dinamica intraindividual de aquellos sistemas psicofisicos
dentro del individuo que determina su ajuste unico al medio”.p.103.

Esta definicion significa:
-Organizacion dinamica: la personalidad esta en contlnuo cambio y
desarrollo, aunque existe una organizacion sistematica previa (el yo).

-Psicofisico: se refiere a la permanente interaccion cuerpo-psique. Entre ellos
la relacion es intrinseca e individualizante.

-Ajuste al medio: la personalidad establece relaciones entre el yo y el
ambiente, tanto fisicas como psicoldgicas.

Un aspecto nuclear de la personalidad es el comportamiento, que
puede ser adaptativo y expresivo. El primero indica lo que se hace y por qué
se hace; el segundo, como se hace. Tanto lo que el sujeto hace como su
forma de realizarlo indican lo que el sujeto es, manifiestan su personalidad. El
hombre total muestra aigo de si mismo en todo lo que hace.
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LA PERSONALIDAD SEGUN LERCH.

Lerch (citado en Garcia 1989) menciona que la personalldad esta
estructurada del siguiente modo, en su dimension vertical:

-Fondo vital: es el conjunto de estados y procesos organicos que tienen lugar
en nuestro cuerpo. Es una realidad pre-psiquica. El fondo vital se halla
siempre en actividad cuando el organismo esta vivo. Es la base sobre la que
se apoya la vida animica, como capa mas inferior de la estructura de ia
personalidad. Es condicion de la vida psiquica.

-Fondo endotimico: esta constituido por los apetitos y tendenclas, las
vivencias afectivas y los temples estacionarios. Surge de una esfera que no
es abarcable ni controlable por el yo conclente. Se asienta sobre el fondo
vital y a él accedemos por introspeccion.

Consta de las vivenclas puisionales (instintos y tendencilas), las vivencias
emocionales y los estados de animo persistentes (sentimiento vital,
sentimiento del yo como poder, valer, contento-descontento).

-Estructura superior de la personalidad: nos muestra una superestructura
personal, el nucleo del yo, manifestando en el pensamiento y la voluntad.

Lerch (citado en Garcia 1989) concreta, ademas la dimension horizontal
de la persona relacionada con el mundo, sector externo de la vivencia. Esta
relacion supone concienciacion y orientacion en el mundo y un
comportamiento activo {accion):

-La conclenciacion y orlentacion en el mundo esta integrada por la
percepcion sensible, la actividad representativa (recuerdo y fantasia) y la
aprehension intelectual.

-El comportamiento activo: la accion tiene un sentido Intencional. Es una
respuesta de la totalidad psicosomatica a una situacion dada. Posee un
caracter gestaltico. En la accion distingue entre rendimiento vital (instintivo,
accién experimental, conducta inteligente y acciones neutrales en cuanto a su
fin) y accion psiquica (acciones tendenciales inmediatas y acclones
voluntarias).
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LA PERSONALIDAD SEGUN ROGERS.

Garcia Hoz (1989), sintetiza la teoria de Rogers en las siguientes
propuestas: :
-Todo individuo vive en un mundo continuamente cambiante de experiencias,
de las cuales él es el centro.

-El individuo reacciona ante el campo tal y como lo experimenta y percibe.
Este campo perceptual es para el individuo la realidad.

-El individuo reacciona como una totalidad organizada ante su campo
fenomenico.

-El individuo tiene una tendencia o impulso basico a actualizar, mantener o
desarrollar el organismo experienciante.

-La conducta és basicamente el esfuerzo Intencional del organismo para
satisfacer sus necesidades tal y como las experimenta en el campo, tal y
como jo percibe.

-El mejor punto de vista para comprender la conducta es desde el proplo
marco de referencia del individuo.

-Una parte del campo conceptual total se diferencia graduaimente
constituyendo al si mismo (self), como una pauta conceptual organizada,
fluida, pero congruente, y ello en funcion de la interaccion con el ambiente y
los valores asumidos por los demas.

LA PERSONALIDAD SEGUN MASLOW.

Maslow (citado en Garcia 1989) define una teoria holistico-dinamica de
la persona humana, donde la personalidad es el resultado de ia motivacion.
Dice: “El hombre es un ser total e Integrado. Nunca esta satisfecho, a no ser
de un modo relativo y efimero. Distingue las necesidades segln una jerarquia
de predominio, cuyo nucleo mas elevado es la autorealizacion.”. p.108.
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Masiow (citado en Darley 1990) pensaba que existen cinco categorias de

necesidades y que éstas forman una secuencla o Jerarquia de necesidades,
que son:

1)Necesidades de autorealizacion.
2)Neceslidades de estima.
J3)Necesidades de pertenencia.
4)Necesidades de seguridad.
5)Necesidades fislolégicas.

Para que una necesidad guie a una persona, antes tienen que haberse
satisfecho todas las que son mas basicas. Las necesidades mas basicas son
las fisiologicas; éstas deben satisfacerse para vivir, e incluyen oxigeno,
alimento, agua, abrigo y sexo (éste no es necesarlo para la supervivencia del
individuo, pero si de la especie). Solo cuando estan satisfechas estas
neceslidades fisiologicas, se vuelven dominantes aquellas que se sitian mas
arriba en la jerarquia. Las necesidades de seguridad forman la categoria
siguiente. Estas también pueden satisfacerse por lo comuin, pero pueden
convertirse en preocupaciones si habitamos en un barrio con un aito nivel de
criminalidad, o cerca de una planta nuclear defectuosa, o si tenemos un
trabajo peligroso.

Luego vienen las necesidades de amor y de pertenencia, las de afillacion;
Maslow (citado en Darley 1980) piensa que las personas necesitan dar y
recibir afecto , y también pertenecer a un grupo o una sociedad. La necesidad
de pertenecer se ha hecho cada vez mas dificil de satisfacer a medida que la
sociedad se ha hecho mas moévil. Los camblos de casa, de trabajo y escuela
pueden frustrar la necesidad que tiene un individuo de pertenecer. Una vez
satisfechas las necesidades de amor y pertenencia, pueden surgir las de
estima. Estas incluyen la necesidad de tener una buena opinion de si mismo
(autoestima) y de que los demas también la tengan. La estima es lo que nos
da conflanza y un sentido de valor; sin ella nos sentimos inferiores y
desdeiiables.

La personalidad en su proceso de realizacion, tiene dos tendenclas
nucleares: impulsoc a satisfacer necesidades basicas de tipo instintivo, que
garantizan la supervivencia fisica y psicologica, y otra el impuiso a la
realizacion de las posibilidades inherentes a la naturaleza humana. (Masiow,
citado en Garcia 1989).
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LA PERSONALIDAD SEGUN FRANKL.

Frank! (citado en Garcia 1989) afirma que la persona se compone de
una:

-Esfera somatica: que implica lo fisico y la interaccion psicofisica.
-Esfera psiquica: referida mas bien a los instintivo y lo psicodinamico.

-Esfera espiritual: es lo humano con valor propio. Constituye una unidad en la
totalidad de lo humano. Pero no es aigo definitivo y acabado, sino una
construccion y un proyecto, que se reallza en la construccion de la
personalidad por medio de la busqueda de sentido existencial.

El hombre como persona es una totalidad corpérec-animica-espiritual que
constituye una unidad dinamica interrelacionada.

En ella se insertan ios existenciales basicos: la espiritualidad, la libertad y la
responsabilidad. Por la libertad (entendida como libertad de algo y libertad
para algo), la persona es capaz de construir su personalidad. En cuanto
configuro el destino, configuro la persona que soy, el caracter que tengo y se
configura la personalidad que me voy haciendo. Y por ello puedo decirme que
no solo actuo segun lo que soy, sino que también me voy haciendo segun
como actuo. (Frankl citado en Garcia 1989).

Y mientras mas conozcamos nuestra personalidad mas preparados
estaremos para regular nuestra vida. (Alvarez, 1976)
Para conocer dicha personalidad es necesario conocemos a nosotros
mismos. Saber quienes somos, admitir nuestras capacidades y limitaciones.
Advertir primero el concepto que poseemos sobre nuestro si mismo.
Surgiendo como consecuencia de esto un autoconcepto.
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EL AUTOCONCEPTO

Cuando la persona se vuelve a si misma lo primero con lo que se
encuentra es con su yo.
Y no hay algo tan importante como el deseo de los individuos de saber mas
acerca de “si mismos”. Sin embargo no es un constructo reciente. En la
fllosofia ha sldo tratado desde diversas perspectivas.

La elaboracion por la psicologia del constructo “Autoconcepto”, surge del
analisis operacional de la pregunta; ; Quién soy yo?.

¢ COMO SE HA DEFINIDO EL AUTOCONCEPTO?

A continuacion, se mencionan algunas de las definiciones de diferentes
autores que hacen referencia al término de autoconcepto, y que en conjunto
daran una idea mas general de lo que abarca dicho término y su importancia
dentro de la personalidad de cada individuo.

Lafarga (1991) cita a dos autores que dan su definicion de
autoconcepto:

Risieri Frondizi (1952), en un enfoque gestaltico concibe al yo como una
unidad dinamica que descansa en la diversidad y la oposicion de los
miembros.(citado en Lafarga, 1991).

El psiquiatra Bingham Dai (1952) proporciona una interpretacion
esencialmente sociolégica al afirmar que el autoconcepto desarrollado en el
grupo social primario del individuo es la base de la jerarquia de
autoconceptos. La integracion de la personalidad representa una integracion
del autoconcepto del grupo primario con los varios conceptos de los grupos
secundarios. (citado en Lafarga 1991).

Virginia Satir (1888) dice: “El autoconcepto son los sentimientos o
ideas que uno tiene sobre si mismo. Todas las personas desde que son
pequenas, se van formando ideas sobre su propio valor. Los sentimientos
que una persona desarrolla sobre si misma. Y la percepcion que la persona
tiene de si misma es producto del contexto en que se encuentra”. p.26



22

El siguiente apartado incluye mas definiciones citadas en Garfias Molgado
(1991):

Kinch (1963) describe el autoconcepto como la organizacion de cualidades
que el individuo se atribuye a si mismo.

Hurlock (1980) afirma que el nicleo de patréon de la personalidad es el
concepto que el individuo tiene sobre si mismo como persona.

Jersild (1978) sefiala que el yo es la evaluacion subjetiva del individuo: es un
compuesto de los pensamientos y sentimientos que constituyen la conclencia
de una persona sobre su existencia individual, su nocion de quién es y qué
es.

Wells y Marwil (1976) afirman que la forma en que una persona actua y
realisticamente se percibe es cominmente denominada el si mismo real, o
simplemente el autoconcepto.

Feinholz (1988) el autoconcepto es una medida de salud mental de la persona.
Proporciona una idea acerca de la situacion social-emocional del individuo.
(citado en Garfias Molgado 1991).

El autoconcepto se refiere a las ideas, creencias e imagenes de un
individuo sobre sus rasgos y caracteristicas, obligaciones y habilidades,
limitaclones y capacidades reales o imaginarios. (Branden 1994).

Byme {citado en Allende 1996) dice: “El autoconcepto es la percepcion
de nosotros mismos, en términos especificos son nuestras actitudes,
sentimientos y conocimientos respecto a nuestras propias capacidades,
habilidades, apariencia y aceptacion social”. p.14.

Bonilla (1996) menciona que es “un Julcio personal de valor que se
expresa en las actitudes que el individuo tiene de si mismo producto de sus
interacclones con las demas personas. “ p.71.
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Para Valdez (citado en Cortez Ayala 1996). “Es una estructura mentai
de caracter psicosocial que implica una organizacion de aspectos
conductuales, afectivos y fisicos reales e ideales acerca del proplo individuo;
que funciona como un codigo subjetivo de accion hacia el medio ambiente
interno y externo que rodea al sujeto”. p.79.

Allport plantea que el autoconcepto o la autoimagen se reflere a la
personalidad total, que incluye el yo corporal y el sentido de identidad.
(citado en Andrade 1997).

Para Gonzalez y Tourdn, el autoconcepto domina en buena medida la
vida subjetiva de las personas y determina sus pensamientos, sentimientos y
conductas. (citado en Andrade 1997).

Combs (citado en Andrade 1997) dice; “El centro de la persona es el
autoconcepto, pues éste determina su conducta, de todas las percepciones
que existen en el individuo, ninguna es tan importante como las que tiene de
si mismo, pues el si mismo de un individuo es el centro de su mundo, el
punto de origen de toda conducta y lo que él crea acerca de si mismo afecta
todos los aspectos de su vida. El autoconcepto no es un aglomerado de
conceptos aislados, sino una organizacion de ideas o gestalt.” p.30

Una definicion mas amplia es dada por Fitts (citado en Estrada 1991):

La imagen que el individuo tiene de si mismo, la cual tiene gran
influencia en su conducta y esta directamente relacionada con su
personalidad y con su salud mental. La percepcién que una persona tiene de
si misma es multidimensional, slendo los factores mas Importantes el si
mismo fisico, el si mismo ético-moral, el si mismo personal, el si mismo
familiar, el si mismo social, la identidad, la autosatisfaccion y el
comportamiento; la suma de estos factores dan como resuitado un nivel total
de autoestima. Los elementos que integran el autoconcepto, segun Fitts
(citado en Estrada 1991) seran considerados como siguen:

1. SI MISMO FiSICO: aqui el individuo presenta una visiéon de su cuerpo,
estado de salud, apariencia fisica, habilidades y sexualidad.

2. SI MISMO ETICO-MORAL: describe el “yo” desde un marco de referencia
etico-moral (relacion con Dios, sentimientos de ser persona “buena” o “mala”
y satisfaccion con la religion o con la falta de esta):



24

3. S| MISMO PERSONAL.: refleja el sentido de valia personal que tiene el
individuo de si mismo, el grado en el que se siente adecuado como persona,
y su evaluacion de si mismo aparte de la percepcion de su cuerpo y de sus
relaciones con los demas.

4. SI MISMO FAMILIAR: refleja los sentimientos proplos de valia personal y de
efectividad en las relaciones famillares. Se refiere a la percepcion de si
mismo en relaciéon con los miembros mas cercanos del circulo familiar.

5. S| MISMO SOCIAL: este es otro aspecto de percepcion de la categoria de
relacion con los demas. Refleja los sentimientos de la persona sobre su
forma de relacionarse con las personas en general.

6. IDENTIDAD: describe su Identidad basica, lo que él es, basado en como él
se ve a si mismo.

7. AUTOSATISFACCION: describe como se slente el individuo acerca del ‘yo”
que percibe.

8. COMPORTAMIENTO: percepcion que el individuo tiene de su
comportamiento y de la forma en que él funciona.

Lo anterior clarifica que la imagen que el individuo tiene de si mismo es
de gran influencia en su comportamiento y esta directamente relacionada a
su personalidad y al estado de salud mental. Las personas que se ven a si
mismas como indeseables o malas tienden a actuar de acuerdo a esta idea.
Por esto es importante considerar como es que se forma el autoconcepto de
las personas.

FORMACION DEL AUTOCONCEPTO

El autoconcepto es tipico de cada sujeto y probablemente distinto de
los demas.
Algo importante a considerar en el autoconcepto, son los “otros
significativos”, es decir aquellos que tienen capacidad de dar o sostener
sanciones, ya sean refuerzos positivos o castigos. Las respuestas de otros
hacia el individuo seran importantes en cuanto a la determinacion de como el
individuo se percibira a si mismo; esta percepcion Influira en su
autoconcepto, el cual a su vez gulara su conducta. ( De Oiate, 1989).
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Gondra (citado en De Oiiate, 1989) considera que la formacion del concepto
de si mismo: “es una configuracion organizada y contlene todas aquellas
percepciones relativas a uno mismo, las relativas a su relacion con los
demas, y los valores y objetivos de la persona”. p.35.

Diaz Guerrero (citado en Andrade 1897) comenta que el origen del
autoconcepto son las “ideas” presentadas o incuicadas en el individuo por
personas significativas en su vida.

De las Ildeas que el Individuo intermaliza y las hace proplas, nace una
tendencla a actuar de determinada forma. De estas ideas que se Intemalizan
desde pequeinios y de las experiencias que se tienen respecto a éstas, nacen
las actitudes y posteriormente las conductas propias de cada ser humano.

La formacion del autoconcepto para Combs (citado en Andrade, 1997)
se adquiere de la misma manera que las otras percepciones, como
consecuencia de las experiencias. Agrega diciendo que lo que importa para la
formacion del autoconcepto no es la Informacion reclbida a través de la
comunicacion verbal o no verbal sino la interpretacion que el sujeto hace de
esa informacion.

La manera como el hombre se forja su imagen de si mismo segun
Corkille (citado en Andrade, 1997) es la siguiente. Tras haber sido uno con su
madre, y el ambiente del claustro matermo durante nueve meses, el nifio no
sabe donde termina él y donde empieza el resto del mundo. No sabe que €l es
una persona. En el nacimiento, comienza a recibir nuevas sensaciones y a
explorar su extraino mundo nuevo. Con las diferentes sensaciones, comienza
entonces a sentir que el y ella (la madre) son diferentes. Mucho antes de
entender el significado de las palabras, el tacto, los movimientos corporales,
las tensiones musculares, los tonos de voz y las expresiones faclales de
quienes lo rodean envian al nifio una corriente Ininterrumpida de mensajes.
Asi, palpa y ve como su madre le corresponde, todavia no sabe que esta
separado de elia, pero, recibe experiencias tempranas de que io valoran. La
madre para el nifio se vuelve todo su mundo y por consigulente desarrollara
un conjunto bastante amplio de impresiones tempranas acerca de si mismo.

Posteriormente, cuando el nifio comienza a comprender el significado de las
palabras, se abre para el un nuevo medio de describirse a si mismo. Al
madurar y adquirir el lenguaje, que es la herramienta que le permite sentirse
separado por completo, se vuelve un elemento esencial para la adquisicion
de la conciencia de si mismo.
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Desde este momento dispone de un simbolo que le permite pensar en si
mismo separado de los demas, asociar cualidades consigo mismo, como el
hablar de si mismo, describirse y juzgarse en comparacion con los otros. Asi
concebira ser un individuo separado de los demas. Hasta los dos aios
recibira el Impacto de la conciencia plena del fendmeno. Asi, todo nifio
construye su propia imagen de si mismo, primero mediante los sentidos, y
luego mediante el lenguaje.

Corkille (citado en Andrade, 1997) agrega diciendo que las personas
enriquecen constantemente su coleccion de descripcion de si mismos con
reflejos que recogen por todas partes. ,_

La vision que de si mismo tiene cada persona es el producto de la corriente
de imagenes reflejadas que le llega de muchas fuentes: el trato que recibe de
los demas, el dominio fisico que puede ejercer sobre si mismo y sobre su
entomo, y el grado de realizacion y reconocimiento que logre en terrenos
importantes para ¢él. Estas imagenes refiejadas son como instantineas de si
mismo que él pegase en un album fotografico Imaginarlo.

Constituye la base de la ldentidad y se transforma en su autoimagen o
autoconcepto, o sea en sus respuestas personales a la pregunta; ;Quién
sSoy?.

Este mismo autor, dice que importa tener presente que la imagen que uno
tiene de si mismo puede ser acertada o no. Todo ser humano posee ser y
autoimagen. Cuando mas se aproxime la vision que de si mismo tenga la
persona a lo que realmente es en ese preciso momento mas realista sera su
comportamiento en la vida.

En la formacion del autoconcepto se toman en cuenta los siguientes
factores: ( De Onate, 1989)
1. Autoconcepto; self-concept.
2. Percepcion de las respuestas de los otros.
3. Respuestas de los otros: actuales, reales.
4. La conducta del sujeto: que implica;
a) la manera como percibe determina su conducta.
b) la propia percepcion determina su autoconcepto y éste guia su conducta.
c) su percepcion determinara su conducta.
d) 1a manera como el individuo percibe las respuestas de otros para con él
influye en su conducta.
e) las respuestas reaies de otros individuos determinan la manera como éste
se ve a si mismo (autoconcepto).
f) la respuesta real de otros para con el individuo afecta ia conducta de éste.
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Por tanto, las respuestas reales de otros individuos seran Importantes como
éste se percibira a si mismo; esta percepcion influira en su autoconcepto, el
cual a su vez gulara su conducta. Pero la respuesta de las personas no
forman automaticamente nuestro autoconcepto. Es necesario:

1. Que percibamos exactamente como nos responden quienes nos rodean.

2. Que comparemos ese reflejo de nuestro Yo con un modelo, una serie de
expectativas que nosotros y nuestros ‘“otros significativos” abrigamos en
cuanto a nuestra conducta y caracteristicas.

Allport (citado en De Onate, 1989) distingue dos momentos en la
evolucion del autoconcepto:
A) Los tres primeros afos de vida en que se forma el si mismo y que abarca
tres aspectos del darse cuenta de si mismo:
1. Sentido de si mismo corporal.
2. Sentido de una continua identidad del si mismo.
3. Estimacion del si mismo.

B) De cuatro a sels afios; profundizan en las conquistas logradas y aparecen
dos nuevos aspectos del si mismo que se afiaden a los anteriores.

4. Extension del si mismo.

5. imagen del si mismo.

Otros aspectos que intervienen en la formacion del autoconcepto son
citados en Andrade (1997). Mencionados a continuacion:

Todo organismo depende de su medio ambiente, en diferentes grados,
para lograr un buen crecimiento. Si bien los seres humanos son capaces de
desarrollarse en un ambiente hostil, su capacidad es limitada y se debe
comprender los tipos de interacciones que impulsan o anulan la formacion de
la confianza en si mismo y el respeto de si mismo. (Branden citado en
Andrade, 1997).

Ademas hay factores que intervienen en la formacion del autoconcepto
dentro de la familla, segun Contreras (citado en Andrade 1997) como: la
comunicacion, normas, la sociabilizacion, actitudes y atrlbuciones, y el
temperamento de cada individuo.

Para Barker y Carvajal (citados en Andrade, 1997) el autoconcepto
intervienen no solo en la vida social, también influye en las diferentes areas
de la persona, a nivel de concepto fisico, a nivel sexual, en la comunicacion,
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en la relacion de la pareja y en las relaciones en general de las personas que
van a facilitar el logro de relaciones maduras, confiadas e intimas,
favoreciendo el blenestar psicologico.

E! concepto que se tenga de uno mismo esta en relacion con la
autoaceptacion. A medida que madura, la persona aprende a conocer lo que
ha de aceptar o rechazar, y el intercambio que con este motivo se realiza
entre ella y el medio favorece el desarrolio del concepto que de si misma
llegara a tener. Esto significa una actitud hacia el Yo.

Por lo tanto para tener un autoconcepto, es necesario advertir al yo.

ELEMENTOS DEL AUTOCONCEPTO: El Si Mismo 6 Yo.

De acuerdo a las referencias citadas en De Onate (1989). Burns
comenta que surge el concepto del ser como el mas importante objeto de la
experiencia de cada individuo a causa de su primacia, continuidad y
ubicuidad en todos los aspectos del comportamiento.

Y los elementos mas importantes del autoconcepto son el si mismo 6 el yo.

El concepto de self o si mismo; es el Gnico atributo propio del hombre, lo
distingue mas de los animales que el lenguaje mismo y el hombre
transclende todas las formas de vida y esta atento a ese discurrir vital
{Fromm, 1976).

Algunas veces cuando hablamos de “mi mismo”, nos referimos a “mi
persona”, la totalidad de mi ser, inciuyendo “mi cuerpo”. En un contexto
psicologico si mismo se emplea, la mayoria de las veces, para signlificar la
totalidad de las caracteristicas mentales, habllidades, procesos, creencias,
valores y actitudes que puedo reconocer conscientemente como proplas.
(Branden, 1994).
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PUNTOS DE VISTA REPRESENTATIVOS DEL SI MISMO Y DEL YO

El concepto del yo se aprende. Es un hecho de gran importancia para
el individuo y para las personas responsables de su desarrolio durante los
primeros afnos de vida, cuando se establecen los cimientos de la estructura
del yo. Todo lo que uno sabe de su yo viene de la experiencia, siendo de la
mayor Iimportancia la experiencla social. Durante la Infancia estas
experiencias sociales se confinan mucho dentro de los limites del circulo
familiar. Los miembros de este grupo son usuaimente las personas
significativas, especiaimente de la madre, va tomando el infante la base del
concepto de su yo. Ello puede ocurrir muy temprano en la vida, antes de
poder usar y entender un idioma; este sentimiento del yo se aprende
mediante la empatia. ‘,

Para cuando el nifio tiene de tres a cinco afos el concepto del yo se ha
organizado bastante, aunque sigue siendo flexible y facll de aiterar. (Carroll
1972).

Con el correr del tiempo el nifio se va haclendo mas y mas conclente
de como lo aprecian los demas y su concepto del yo se vuelve a su vez un
reflejo de estas apreciaciones. Sl éstas son mas bien derogatorias, aprende
el nifno entonces a considerarse inferior.

Por otro lado, si las apreciaciones predominantes son positivas, aprende a
considerarse valioso. No hay un punto en la vida de! individuo, en el que el
concepto del yo quede establecido que ya no sea susceptible de cambio. En
realidad, esta siendo modificado continuamente como resultado de una
interaccion constante con el ambiente. (Carroll, 1972).

Aliport (citado en Carroll, 1972) utiliza el término “proplum” para definir
al yo. Enumera 8 aspectos del “proplum” en donde no intenta que nos |
representemos segmentado. Es una unidad y estos aspectos son:

1. Sentido corporal; el yo corporal esta constituido por la multitud d
sensaciones que existen dentro del organismo. Estas sensaciones fisica
pueden ser experimentadas viva o levemente o muy poco.

2. Identidad del yo; esta identidad sdlo llega cuando el niiio ha alcanzado los
cuatro o cinco anos, el sentido de la identidad del yo se desarrolla
paulatinamente al ir aprendiendo el niiio poco a poco a diferenciarse del
medio ambiente.
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3. Promocion del yo; incluye la busqueda del yo, la estima del yo y el amor al
yo. Esta estrechamente asociado con la necesidad de supervivencia.

4. Extension del yo; consiste en acarrear al yo que crece las personas y
objetos que poseen importancia emocional para el individuo. Esta viene de
acuerdo con Allport (citado en Carroll, 1972) después de las tres primeras.

En afios del aduito el yo se extiende a una amplia variedad de objetos,
personas, grupos, valores y abstracciones. El yo se ha convertido en una
organizacion amplia, rica, variada y compieja de objetos, personas, ideas y
convicciones.

5. El agente racional; acarrea la responsabilidad de sintetizar las
necesidades intimas con la realidad. Allport (citado en Carroll, 1972) concede
crédito a Freud, cuando éste nos explica como el ego racional utiliza
defensas tales como la racionalizacion a fin de reducir la ansiedad. Allport sin
embargo apunta que el agente raclonal del propilum es capaz también de
lograr soluciones ciertas, ajustes apropiados, un planteamiento exacto y un
resolver casi impecable de las ecuaciones de la vida.

6. Imagen del yo; incluye tanto el concepto del yo como las aspiraciones
personales de este yo, o usando diferentes términos, el yo real y el yo ideal.
Mucho desarrollo tiene lugar gracias a la existencia de la imagen del yo. Una
de las funciones de esta imagen es ligar el presente y el futuro.

7. La lucha por lo propio; es una fuerza motivadora que se distingue de otras
formas motivadoras en que, aunque nadando entre conflictos, lucha por la
unificacion de la personalidad.. la posesion de metas de largo alcance,
centradas en la existencia personal, distingue al ser humano del animal, al
adulto del nifio y en muchos casos a la personalidad sana de la enferma. La
lucha tiene slempre una referencia futura, es decir un enfoque hacia el futuro.

Aunque sin duda los intereses, esperanzas e intenciones de una persona son
producto de su pasado inmediato y distante.

8. El conocedor: Allport (citado en Carroll, 1972) dice: “No solo conocemos
cosas, sino también los rasgos empiricos de nuestro propio propium. Soy yo
quien tiene sensaciones corporales, quien reconoce la identidad de mi yo dia
a dia; yo soy qulen nota y reflexiona sobre la afirmacién de mi yo, la
extension de mi yo, mis propias racionalizaciones, asi como mis intereses y
esfuerzos. Cuando yo pienso asi en mis propias funciones, es natural que me
dé cuenta de su conexion esencial y que las sienta intimamente ligadas, lo
cual es un camino de la funcion misma de conocer “. p.262.
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Una importante contribucion de Allport (citado en Carroll, 1972) es su
insistencia en que todas las funciones psicolégicas comiinmente adscritas a
un yo o ego deben ser admitidas como datos para el estudio cientifico de la
personalidad, y estas no deben ser tratadas como entidades separadas.

Para Diamond (citado en Carroll, 1972) el descubrimiento del yo se

logra de dos modos fundamentales: mediante el reconocimiento y la
exploracion del cuerpo y por medio de la identificacion con las personas
ideales y su imitacion.
La exploracién del cuerpo, aunque mas reveladora en la Infancia y tlema
nifiez, sigue a través de la vida. Por ejemplo, el infante descubre los dedos de
las manos y los pies; la muchacha, al comenzar la adolescencia, se da cuenta
cabal del desarrollo de sus caracteristicas femeninas; la percepcion de si
mismo del muchacho es afectada por los musculos que se desarrollan, la
mujer que envejece advierte nuevas lineas en su rostro; el hombre que
envejece nota la disminucion de su vigor fisico. El nifio, el adolescente, el
adulto, todos ellos ohbservan el propio cuerpo y los cuerpos de los demas a
fin de comparar y evaluarse a si mismos.

La imagen del cuerpo resulta una parte tan importante del yo, que la mayoria
de fas personas sitian reaimente el yo en alguna parte del organismo fisico.

Carroll (1972) comenta que los autores sugieren que entre las mujeres la
apariencia del cuerpo es un determinador importante de la propia estimacion
y de la aceptabilidad para los demas, mientras que para los hombres la
apariencla del cuerpo tlene menos importancia para estos fines. Como su
cuerpo las preocupa mas que a los hombres, era de esperar que las mujeres
estableciesen diferenclaciones mas finas de su imagen corporal.

El segundo descubrimiento del yo, de Diamond (citado en Carroll,

1972), mediante la identificacion con las personas ideales y su imitacion es
probablemente de mas importancia, dice: “Aprendemos acerca de nosotros
mismos, no sdélo experimentando nuestras propias acciones, sino también
experimentando las acciones de otras personas, que nos sirven de espejo y
de modelo para imitar”. p.265.
Dicho autor no sugiere ni siquiera la existencia de un verdadero yo estatico,
mas bien uno esta cambiando continuamente, si bien los cambios tienen
lugar gradualimente, dado que el individuo al cambiar esta defendiendo al
mismo tiempo su yo contra el cambio. Para él el yo es la persona.
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En el siguiente apartado se hablara de los diferentes puntos de vista que
hacen referencia al si mismo y al yo de la persona, de acuerdo a las
referencias citadas en Hall (1984).

El si mismo es la forma de reaccién de Individuo ante si, hay cuatro
aspectos que lo caracterizan; 1)como se percibe a si misma la persona. 2)qué
plensa de si misma, 3)como se evalua y 4)como Intenta, mediante diversas
acciones, engrandecerse o defenderse. (Symonds 1951).

Snygg y Combs (1949) se consideran fenomenolégos y juzgan que “sin

excepcion, toda la conducta es integramente determinada por el campo
fenoménico del organismo actuante y pertinente a él”. p.12.
El si mismo fenoménico, diferenciado a partir del campo fenomeénico, incluye
todas aquellas partes del campo fenoménico que el individuo experimenta
como Integrantes o caracteristicas de si mismo. Este si mismo es al mismo
tiempo objeto y proceso ( Snygg y Combs, 1949).

Lundholm (1940) establece la distincion entre si mismo subjetivo y si
mismo objetivo. El primero es aquel en que el individuo tiene conciencia de
si, corresponde a lo que la persona plensa de sl misma. Y el segundo es
aquel medlante el cual la persona es descrita por otras personas,
corresponde a lo que las otras personas piensan sobre la persona.

Sherif y Cantril (1947) definen al yo como “una constelacion de
actitudes del tipo de lo que la persona plensa sobre ella misma, lo que valora,
lo que es de ella y aquelio con lo que se identifica “.p.12.

Sarbin (1952) concibe al si mismo como una estructura cognitiva
constituida por las ideas del individuo acerca de diversos aspectos de su ser.

Es decir que se pueden poseer concepciones del propic cuerpo (el si mismo
somatico), de los propios organos sensoriales y la propla musculatura (el si
mismo receptor-efector) y de la propia conducta (el si mismo soclal). Tales si
mismos, que constituyen subestructuras de la estructura cognitiva total, son
adquiridos mediante la experiencla y por esta razén se los considera si
mismos empiricos que emergen segun una ordenada secuencla evolutiva: el
si mismo corporal en primer término y, mucho mas tarde, el si mismo social.

Segun Koffka (1935) , el yo es una parte segregada respecto al campo
total, inserta en el ambiente de la conducta que la rodea y con el cual
interactia.
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La segregacion del yo respecto del campo total resuita de experienclas
diversas o heterogéneas: la persona se percibe a si misma como ailgo que
ocupa el espacio existente entre io que hay adelante y detras, encima y
debajo de ella; asi experimenta de diversas maneras esta entidad
espaciaimente segregada hasta que tales experiencias que tanto pueden ser
consclentes como Inconsclentes, llegaran, en virtud del principio de
proximidad, a fusionarse para constituir el yo.. El yo es tanto un ejecutor
como un objeto y estd constituido por sistemas tensionales que interactian
con el ambiente. Los camblos operados en la conducta son atribuldos a
alteraciones ocurridas en ‘“‘La gestalt total del campo yolco”.

El ditimo autor que cita Hall en 1984 es Erickson en donde hace
referencia a el yo, asi pues, como Instrumento central organizador, se
enfrenta durante el curso de su vida con un camblante si mismo que, a su vez,
exige ser sintetizado con si mismos abandonados y anticlpados. Aquelio que
puede ser denominado, en consecuencia, la identidad del si mismo aparece
como resuitado de todas esas experienclas en las cuales un sentido de
autodifusion temporal esta contenido con éxito en una autodefinicion y un
reconocimiento soclal renovados y cada vez mas realistas.

El yo es el centro unificador de la conciencia, el nicleo Irreductible de
la conclencia del si mismo: lo que genera y sostiene un sentido del si mismo,
de la identidad personal. El yo no son nuestros pensamientos, sino lo que
ejecuta el pensamiento, no son nuestros Juicios, sino lo que forma dichos
Julclos, no es nuestros sentimientos, sino aquello que reconoce nuestros
sentimientos. (Branden, 1994).

Algunos psicologos describen con el término yo la sensacién que tiene una
persona de su identidad. Este término implica que el individuo es alguien en
particuiar (un yo) y que puede experimentar su ser con diversas perspectivas
o modalildades, como la percepcion, la conceptualizacién y la Imaginacion.
(Jourard, 1992).

De acuerdo con Jourard (1992) el yo esta formado por cuatro
entidades principales: el cuerpo, otros objetos materiales, otras personas y
un grupo de abstracclones o ideas.

El cuerpo: es el aspecto central del concepto del yo. Un concepto exacto del
cuerpo es importante para conseguir una personalidad saludable.

Los objetos materiales: son una parte integral del concepto del yo,
independientemente de la orientacién que tenga la socledad de la persona.
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Asi los objetos que posea la persona son parte de su yo. Constituyen una
parte tan Importante del yo que dudariamos antes de prestarlos, de igual
manera que lo hariamos antes de prestar nuestra identidad a otra persona.
Para muchos otras personas tamblén se convierten en una parte percibida
del yo. Ya que pueden influir los conceptos de personas cercanas a nosotros
como los padres, en el concepto que tengamos sobre nosotros mismos.

Las ideas, ideales u otras abstracclones: son las caracteristicas de las
personas, incluyen creencias y principlos que infiluyen en el concepto del yo.
(Jourard, 1992). '

De Oiiate (1989) llama “yo”, al conjunto de cogniclones y sentimientos
hacia si mismo. Y Autoconcepto al conjunto de autoconocimiento del
individuo.

La misma autora menciona las leyes que gobieman al yo:

LEY DE LA VERTIENTE FiSICA: al hablar del yo, del si mismo, vemos como
surge este concepto en el curso de la interaccion y la lucha entre el individuo
y el medio. Toma forma de acuerdo con las condiciones y coacciones del
medio ambiente y cambla en la misma medida que éste. El si mismo es
producto de la accion con los objetos y personas. Puede comenzar con la
formacion de un si mismo corporal. ( De Onate, 1989).

Entre los elementos del contenido del yo es indudable que la imagen de
nuestro cuerpo juega un papel importante en la conciencla de si.

El si mismo corporal es en gran parte funcion de nuestra relacion con las
cosas los mismo que los motivos y sentimientos es en gran medida funcién
de nuestra relacion con el elemento humano. Y la persona al descubrir su si
mismo en el contraste con las personas, advierte cuan diferente es.

El cuerpo sigue siendo de gran importancia para el concepto del yo que
posee la persona, o para lo que con frecuencia se denomina autoimagen.
Autoimagen incluye todo o que la persona considera que es en una época
particular. Primero el hombre aprende a percibirse como otros (o perciben.
Las actitudes de otros para con él se incorporan a cada una de las actitudes
del hombre consigo. ( De Oiiate, 1989).

LEY DE LA VERTIENTE DEL YO IDEAL: Las fuentes de esta autoimagen son:
1)Aprendemos a percibimos como otros nos perciben: las actitudes de otros
para con nosotros se incorporan a cada una de nuestras actitudes.

2)La forma en que nos vemos a hosotros mismos, esta relacionada con los
roles que desempeiiamos. Todos ellos contribuyen a nuestra Identidad, si
bien algunos, como el rol ocupacional y el del sexo, juegan una parte mas
central que otros.
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Lo que aspira a alcanzar, el grado de éxito que obtenga, estaria determinado
por lo que el individuo mismo cree que es capaz de obtener, pero los logros
que obtiene van condiclonando a la misma capacidad.

Si la persona hace aigo, es porque es capaz, se cree capaz. El autoconcepto
es posterior a la experiencia.

Adquirimos la Imagen de nosotros mismos en contraste a como veamos a los
demas, o a partir de lo que dicen que nosotros somos. El si mismo soclal
tiene su origen en la interaccion soclal.

No obstante, el hombre posee una percepcion no sélo de o que és y lo que
ha sido, sinoc también de lo que proyecta hacer, de 10 que son sus objetivos y
propositos, de lo que quisiera ser. Gran parte del comportamiento humano
sigue la profecia de autorealizacion: las personas tienden a ser lo que se les
dice que son. ( De Onate, 1989).

De acuerdo a las referencias citadas en Ginger ( 1994 ) Goodman dice:
“El sl mismo no es una entidad sino un proceso especifico de cada uno y que
caracteriza su propla manera de reacclonar, en un momento dado y en un
campo dado, en funcion de su “estilo personal”. No es su “ser” sino su “ser
en el mundo”, que varia segun las situaciones.” p.147.

Latner (1973) dice: “El si mismo es la manera particular de ia persona de
estar involucrado en cualquier proceso, el modo de expresion Individual de la
persona y el contacto con su medio. Es el agente de contacto con el presente
lo que permite el ajustamiento creativo de la persona”. p.147.

Para Ginger ( 1994 ) el si mismo de los gestaltistas funciona sobre
tres modos: el ello, el yo y la personalidad.
La Funcion del Ello (o si mismo funcionando en forma o modo de “ello”); se
relacionan con las puisiones intermnas, con las necesidades vitales y
principalmente con su tradicion corporal. Funciona en los actos automaticos
de la persona, como; respirar, caminar, etc.

La Funcidén del Yo: constituye un funcionamiento activo de eleccion o de
rechazo deliberado. Se trata de la propia responsabllidad de la persona de
limitar o ampliar el contacto, de manipular a partir de que la toma de
conciencia de la persona y de sus necesidades y deseos.

La Funcion Personalidad: es la representacion que el sujeto hace de si
mismo, su imagen de si que le permite reconocerse como responsable de lo
que siente o de lo que hace. Esta funcion asegura la Integracion de las
experiencias anteriores de la persona, la asimilacion de lo que ha vivido a lo
largo de 1a historia, es la que constituye su sentimiento de ldentidad.
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LA TEORIA DEL SI MISMO SEGUN ROGERS

A continuacién, en el sigulente apartado se describe la teoria del si
mismo segiin Carl Rogers, citado en Hall (1984).

Esta teoria es de caracter basicamente fenomenolégico, y se basa
ampliamente en el concepto del si mismo como construccion explicativa.
Describe el punto final del desarrollo de la personalidad como una
confluencia basica entre el campo fenoménico de la experiencla y la
estructura conceptual del si mismo, situacion que, sl se logra, significa
librarse de la tension y ansiedad intemmas, y librarse de tenslones potenciales;
representa el grado maximo de una adaptacion orientada realisticamente, el
establecimiento de un sistema de valores individualizado, parecido en grado
considerable al sistema de valores de cualquier otro miembro de la raza
humana iguaimente blen adaptado.

S| bien el organismo y el si mismo poseen la tendencia innata a
realizarse a si mismos, estan también sujetos a fuertes Influenclas del
ambiente, y en especial del medio soclal. Rogers centra su atencion sobre los
modos en los que las evaluaciones de una persona reallzadas por otros, en
especlal durante la niiiez, tienden a separar las experiencias del organismo
de las del si mismo.

Sl estas apreciaciones fueran todas sélo de signo positivo (lo que Rogers
denomina respeto incondicional positivo), entonces no existiria separacion o
incongruencia entre el organismo y el si mismo.

La persona desde que es pequeiia valora una experlencla como positiva o
negativa solo a causa de las condiciones de valor que ha aceptado de los
demas. Entonces a lo largo de toda la nifiez, el autoconcepto se deforma cada
vez mas debido a las evaluaciones de los demas. Por consigulente, una
experlencia organismica que esta en desacuerdo con el autoconcepto se
slente como una amenaza y provoca ansledad. A todas estas experienclas
amenazadoras se les nlega simbolizacion deformada para proteger de este
modo la integridad del autoconcepto.

Cuando el individuo percibe y acepta en un sistema coherente e integrado
todas sus experiencias sensoriales y viscerales, necesariamente comprende
a los demas y los acepta como personas diferenciadas.

A medida que el individuo percibe y acepta mas experienclas organicas en su
estructura del si mismo, encuentra que esta reemplazando su sistema actual
de valores basado en gran medida en introyecciones simbolizadas de manera
distorsionada por un proceso continuo de evaluacién organismica.
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Dos términos resultan aqui singularmente significativos:

1) Sistema, que Implica algo fijo y estatico.

2) Proceso, que alude a algo que esta ocurriendo.

Si se aspira a un ajuste sano e integrado, es preciso someter a constante
evaluacion las proplas experiencias que pueden requerir la introduccion de
cambios en la estructura de valores. Todo conjunto fijo de valores tendera a
impedir la reaccion eficaz de la persona ante experiencias nuevas; la
flexibilidad resuita indispensable para lograr un ajuste apropiado ante las
cambiantes condiciones de la vida.

El modo como el individuo se comporta depende del campo
fenoménico (la realidad subjetiva) y no de condiciones estimulantes (la
realidad externa) . Es de advertir que el campo fenoménico no es Idéntico al
de la conclencia. “Esta es la simbolizacion de la experiencia”. En un
determinado momento, asi pues, el campo fenoménico se compone de
experiencias conscientes (simbolizadas) e inconscientes (no simbolizadas).
No obstante el organismo puede discriminar y reaccionar ante una
experiencia no simbolizada.

Entendlendo por organismo el centro de cualquier experiencia que incluya
todo aquello que ocurre intemamente en el cuerpo y esta en potencia ablerto
a la conciencia en un determinado momento. Esta totalidad experiencial
constituye el campo fenoménico, que es el marco de referencia indiviudual.
(Rogers citado en Hall, 1984)

El organismo es en todo momento un sistema organizado total ; la
modificacion de cuaiquier parte puede producir cambios es cualquier otra.
(Rogers citado en Hall 1984).

Rogers rechaza el atomismo y la segmentacion en favor de la teoria
gestaltica.

Por lo tanto dicho autor define al si mismos como una parte del campo
fenoménico que poco a poco se va diferenclando y se convierte en el si
mismo © autoconcepto que denota la Gestait conceptual, organizada y
coherente, compuesta de percepciones caracteristicas del “yo” o del “mi” y
las percepciones de las relaciones del “yo” o del “mi” con otros y con
diversos aspectos de la vida, junto con los valores vinculados a esas
percepciones. Se trata de una Gestalt que esta preparada para la conclencia,
si blen no necesariamente en la conciencia. Hablamos de una Gestalt fluida y
cambiante, un proceso que en cuaiquier momento determinado se torma en
una entidad especifica. (Rogers citado en Hall 1984).
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El si mismo o yo es nuestra esencia, es el proceso de evaluacién de las
posibilidades en el campo, integrandolas y completandolas de acuerdo a las
necesidades del organismo. (Hemandez L., 19986)

El yo actia y reacciona con una actividad corporal y una actividad mental, es
por ello que se habla de:

EL SI MISMO Y LA CORPORIFICACION

El si mismo o “yo” es tanto corporal como mental. Existimos, amamos,

trabajJamos y satisfacemos nuestras necesidades siempre camblantes a
través de nuestro ser fisico y de nuestras interacclones con el mundo. La
experiencla del cuerpo es experiencia del si mismo, igual que el pensamiento,
la imaginacion y las ideas.
Cuando hacemos de nuestra experiencia corporal un “eso” en vez de un
“yo”, nos hacemos menos de lo que somos. Nos disminuimos. Mientras mas
nos hemos separado nuestra identidad de la propla experlencia corporal, mas
cosas ‘‘parecen sucedernos”. Nos sentimos fuera de control, disoclados,
fragmentados. Perdemos contacto con el fundamento de la experiencia
humana: nuestra realidad corpérea. (Kepner 1992).

La terapia Gestalt ve al si mismo noc como una cosa o una estructura
estatica, sino como un proceso fluido.

El si mismo no es un conjunto congelado de caracteristicas (“yo soy esto y
s6lo esto”. En la salud el si mismo es variado y flexible en sus capacidades y
cualidades, dependiendo de las exigenclas particulares del organismo y del
entomo.(Kepner 1992).

El si mismo no tiene naturaleza propia excepto en contacto o en relaciéon con
el entorno. Kepner (1992) lo ha descrito como “el sistema de contactos e
interacciones con el entomo. En este sentido se puede considerar al si
mismo como integrador de la experiencia”. p.8.

Perls (citado en Kepner, 1992) comenta que: “ El si mismo y las
funciones de contacto son una y la misma cosa para la perspectiva Gestait. E!
si mismo se ha descrito como un sistema de excitacion, orientaciéon y
manipulacién y varias identificaciones y alineaciones.” p. 8.

Estas categorias generales de las funciones de contacto describen
formas basicas en que interactuamos con el entomo para adaptamos a sus
cambios y satisfacer nuestras necesidades.
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A través de la excitacion sentimos nuestras necesidades y a través de la
orientacion nos organizamos para cumplir con estas necesidades en relacion
con el entomo. Por medlo de la manipulacion actuamos en serviclo de
nuestras necesidades.

Mediante la identificacion incluimos en nuestro organismo (hacemos parte
del yo) lo que puede ser asimilado y a través de la alineacion rechazamos
(hacemos no-yo) lo que es ajeno a nuestra naturaleza y no puede ser
asimilado. (Kepner 1992).

Ademas el ser humano afecta y es afectado por el ambiente. Para
Peris (citado en Salama, 1996) el hombre es un organismo unificado donde el
todo es diferente a la suma de las partes y que alterada cualquier parte se
altera al todo . El si mismo es un ente dinamico, no se puede considerar
como algo estatico. No crece ni disminuye, pero si puede enriquecerse o
empobrecerse en relacion directa con el grado de intercambio nutritivo con
su ambiente.

Y un aspecto nutritivo y sano para el cuerpo es la practica de ejerciclo. En la
actualidad hay diversos tipos de ejercicio en donde la persona se puede
desempeiiar. Uno de ellos es el ejercicio aerdbico.

EJERCICIO AEROBICO
ANTECEDENTES

Aerdbics era el titulo de la edicion original norteaméricana del libro del
Dr. Kenneth H. Cooper, maestro en salud publica y coronel de la Fuerza Aérea
de los Estados Unidos, que aparecié por primera vez en 1968 en lengua
inglesa. Basandose en resultados de investigaciones particularmente de la
medicina deportiva de los paises Escandinavos y de la Republica Federal de
Alemania. Cooper desarrolié una prueba de rendimiento y un programa de
entrenamiento. (Merveé 1992)

Este programa de ejerciclos surgié para la conservacion de la
buena salud, ya que las enfermedades cardiovasculares hasta 1950 ocupaban
en primer lugar de indice de mortandad en el Hemisferio occidental.
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Obviamente la forma de reducir el costo de la atencion médica no era contar
con mas hospitales, mas médicos, ni equipo sofisticado y mas costoso, sino
por medio de la prevencién enseiiandole a 1a gente los métodos preventivos.
Por lo tanto los especlalistas en medicina preventiva fomentaban que una
dieta adecuada, ejercicio adecuado, controlando la presién sanguinea y
eliminando el uso del tabaco, se puede controlar las enfermedades cardlacas.

Como centro de este espiritu de medicina preventiva se desarrolié el
programa aerdbico a principios de la década de 1960, slendo el precursor el
Dr. Cooper.

Proclamando en que la forma en que vivimos determina muchas veces la
forma en que morimos. (Cooper 1979).

Este programa se basaba en soportar esfuerzos durante periodos
prolongados y tenia por finalidad la conservacion de la salud y el aumento del
rendimiento, especiaimente para evitar las catastrofes cardiacas y
circulatorias, como el infarto. (Merveé 1992).

Posteriormente Cooper disena la prueba de los 12 minutos, este
programa se disefio principalmente para hombres menores de 30 afios de
edad que pertenecieran a la Fuerza Aérea de los Estados Unidos. También
con el objetivo de fomentar la salud. Los sujetos corrian durante 12 minutos y
descubrieron que la distancia cublerta se relacionaba de modo muy preciso
con las medidas del consumo de oxigeno. (Cooper, 1977).

La utilizacién del oxigeno y la produccion de energia aerdébica significa
“con aire o con oxigeno” y el objetivo de los ejercicios aerébicos es mejorar
aquellos oérganos y sistemas involucrados en el procesamiento de oxigeno en
el cuerpo: el corazon, los puimones y los vasos sanguineos. (Cooper ,1979).

DEFINICION

La palabra aerdbics significa suministrar aire al cuerpo. (Mc. Farland,
1996).

El ejercicio aerobico es el que se efectia con un tiempo minimo de 12
minutos consecutivos, a base de movimientos ritmicos y utilizando grupos
musculares mayores. (Cooper, 1979).

El término de ejerciclos aerdbicos se reflere a una varledad de
ejerciclos que estimulan la actividad cardlaca y pulmonar por un tiempo
suficientemente largo para producir cambios benéficos en el cuerpo.
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La carrera, la natacion, el ciclismo, el trote, saitar la cuerda, danza aerdbica,
la escaladora, caminadora, son ejercicios aerdbicos tipicos. Existen muchos
otros.

Los ejercicios aercbicos ofrecen una eleccion amplia entre formas diferentes
de ejercicios, incluyendo muchos deportes populares. Tienen una cosa en
comun; al Iimponer a la persona un esfuerzo arduo, le exigen mucho oxigeno.
Esa es la Idea basica, eso es lo que hacen los aerébicos. (Cooper, 1977)

Algo muy comin que se practica en los gimnasios es la danza aerdbica; esta
(de acuerdo con los apuntes para Instructor en De Arriaga, 1996) es una
clase que da un instructor de aerdbics frente a un grupo de alumnos
ensefiando ejercicios aerobicos, con duracion de una hora aproximadamente.
Y la estructura de la clase Incluye io sigulente: (De acuerdo con los apuntes

para instructor en De Arriaga, 1996)

1) Calentamiento; es la primera parte de la clase su duracion puede serde 8 a
10 minutos.

Un calentamiento adecuado debe alcanzar los siguientes objetivos:

a) Incrementar la temperatura corporal en forma paulatina.

b) Abrir la estrechés de las floras musculares, haclendo estiramientos que
facilitan la irrigacion sanguinea y oxigenacion.

c) Lubricacion de articulaciones. (SI se hacen ejercicios para lubricar
articulaciones como el hombro y tobllio se esparce el liquido sinovial y se
evitan luxaciones.)

d) incrementar la flexibilidad.

e) Incrementar la elasticidad para reducir el riesgo de lesiones.

2) Fase aerdbica; es la segunda parte de la clase y ademas la mas divertida,
en la cual se cumpliran los cuatro aspectos basicos de acondicionamiento
fisico, los cuales son: fuerza muscular, resistencia cardiaca, flexibilidad y
bajo porcentaje de grasa corporal.

Esta fase durara 20 minutos como minimo y 60 minutos como maximo.

3) Enfriamiento; después del ejercicio aerdbico, los misculos todavia quedan
tensos por lo cual se tiene que desarrollar un estiramiento principaimente
en las extremidades inferiores, sin dejar de estirar la parte baja de la
columna vertebral y de los brazos. (Mac Farland, 1996)

Por medio de los estiramientos se eliminan desechos como al acido lactico,

este és un liquido que se segrega cuando los musculos se han cansado por

el exceso de ejercicio.

4) Fase de fortalecimiento muscular; aqui se fortalecen grupos especificos de
musculos.
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5) Relajacion final; se relaja con pasos aerdbicos basicos, con un balle por
ejemplo, con el fin de bajar el nivel de la persona que obtuvo en la fase
aerdbica.

El relajamiento ayuda al corazon a re-establecerse, relaja el cuerpo y

descansa ila mente. (Mac Farland, 1996)

El OBJETIVO PRINCIPAL Y GENERAL de un programa de ejercicios
aerdbicos es aumentar la cantidad maxima de oxigeno que pueda aprovechar
el cuerpo en un tiempo dado. Es lo que se llama su capacidad aerdbica.
Depende de la habllidad para: 1) respirar con rapidez grandes cantidades de
aire.
2)enviar con energia grandes volumenes de aire.
3)mandar efectivamente oxigeno a todas las partes del cuerpo. En concreto
depende de pulmones eficientes, de un corazon poderoso y de un buen
sistema vascular. Como refleja las condiciones de estos 6rganos vitales, la
capacidad aerdbica es el mejor indice de aptitud fisica general.

BENEFICIOS DEL EJERCICIO AEROBICO

Para Cooper (1979) el ejercicio aerobico incrementa la cantidad de
hemogiobina en la persona, que es la que lieva el oxigeno a la sangre. En una
palabra la sangre de las personas se hace mas rica, puede llevar mas oxigeno
a cada célula del cuerpo y puede eliminar mas biéxido de carbono y otros
desperdicios. Por o tanto las células musculares mejoran su habllidad para
procesar mas oxigeno y eliminar los desperdicios con mas eficiencia. Como
resultado de esto el corazén no necesita bombear tanta sangre a cada célula
como lo hacia anterlormente.

Incrementa el espacio de operacion y ia eficiencia de los puimones,
fortalece los musculos que hacen que los pulmones se dllaten y se
. contraigan. Con cada respiracion la persona recibe mas aire y se deshace de
mas bioxido de carbono.

El ejercicio aerdbico hace que los vasos sanguineos sean mas flexibles
y se aumentan los capllares, que son lo que irrigan la sangre a las fibras
musctulares.
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Una persona sedentaria tiene cuatro capilares por célula y una persona que
hace ejercicio tiene slete capilares por célula. El resultado es menor
resistencia en los vasos sanguineos y menor trabajo para el corazon.

Por lo tanto una persona cuya circulacion ha mejorado,
proporcionando mas oxigeno y mas glucosa a su cerebro, se sentira mas
despierto y mas alerta, mas preparado para manejar cuaiquier tensién o reto
que se le presente durante el dia. (Cooper 1979).

El mayor beneficio obtenido con el ejercicio aerobico seguin el autor
mencionado anteriormente es que mejora la capacidad y la aptitud de la
persona. Se crea una sensacion positiva muy fuerte, para muchas personas el
mejoramiento en los factores de riesgo coronario y la reduccion de su peso y
todos los demas beneficios fisicos casi son secundarios.

La aptitud fisica mejorara el rendimiento de la gente y su habilidad mientras
la persona se siente bien.

El psiquiatra Ray Killinger (citado en Cooper, 1979) realizé un trabajo en
donde reporta que la aptitud aerobica da como resuitado el mejoramiento de
las sigulentes categorias del proceso del pensamiento: originalidad de Ideas,
dualidad de pensamientos, la habilidad de tomar en consideracion varlas
ideas y finaimente la tenacidad mental.

De acuerdo con Mac Farland (1996) los beneficios del ejerciclo
aerobico son ademas de los anteriores los siguientes:
-Produce mas globulos blancos evitando infecclones.
4ncrementa la efectividad en los musculos.
-Crea anaigésicos naturales (endorfinas) que ayudan a desarrollar mas
euforia en el trabajo fisico.

En los apuntes de “curso para Instructor de aerébics” impartido por De
Arrlaga Mara (1996), los beneficios de la practica del ejercicio aerébico se
resumen en tres:

-Anatomicos; mejora la figura por que ayuda a quemar calorias, mejora la
postura, mejora la agilidad mental, optimiza funciones cardlovasculares.
-Psicologicos; mejora el caracter, eleva la autoestima, libera el estres.
-Sociales; incrementa la sociabilidad, incrementa la seguridad y aceptacién
de si mismo.
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EFECTO DE ENTRENAMIENTO

Los cambios inducidos por el ejercicio en los distintos sistemas y
drganos del cuerpo son llamados colectivamente efecto de entrenamiento. A
menos que el ejercicio sea de Intensidad y duracién suficlente, no producira
un efecto de entrenamiento y no puede ser clasificado como ejercicio
aerdbico. Se produce este efecto cuando se ha logrado incrementar de varios
modos la capacidad para emplear oxigeno obteniendo los beneficios
menclonados anteriormente. (Cooper 1977).

De acuerdo con los apuntes de “curso para instructor de aerébics” (De
Arriaga M., 1996) se obtendran los beneficios del ejercicio aerébico después
de dos meses consecutivos de estarlo practicando, tres veces a la semana
como minimo y con 12 minutos de duracion en cada practica o sesion de
entrenamiento.

Cabe mencionar aqui que las personas con menos de 30 afios pueden
comenzar a hacer ejercicio sl se les hizo en el aito anterlor un reconocimiento
médico, que es el que se efectla para buscar problemas cardiacos,
pulmonares y vasculares, que pudieran hacer el ejercicio potenciaimente
peligroso. Y si el médico no encontré nada malo en éste las personas pueden
empezar cuaiquier tipo de programa sin restricciones. (Cooper 1977).

*
USOS DEL EJERCICIO AEROBICO

El ejercicio puede usarse en las siguientes formas : (Cooper 1979)
1) Como descanso y distraccion.
2) Para fortalecer los musculos o formar el cuerpo.
3) Como acondicionamiento cardiovascular-puimonar; en donde pone en
optimas condiclones a los érganos con los que la persona vive.

Como respuesta a problemas médicos variados también se utiliza
como terapia del ejercicio (Cooper 1977); La amplia flexibilidad de la terapia
del ejercicio y de los ejerciclios aerdbicos en particular, reside en el hecho de
que tal ejercicio afecta a todo el organismo, mejorando la circulacion y el
suministro de oxigeno a tejidos tanto enfermos como normales, aumentando
el tono y la fuerza muscular y reduciendo los depdsitos de grasa en el

cuerpo.
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Cooper (1977) ha seiialado repetidas veces el hecho de que el ejercicio es un
relajador natural, tal vez se deba a que la gente se hace menos tensa y
nerviosa. Y por ejemplo los insomnes cronicos experimentan que el ejercicio
alivia sus ansiedades e induce una fatiga saludable.

La reduccion de la ansiedad por medio del ejercicio también es util en el
tratamiento de algunos pacientes con problemas emocionales.

Cooper (1977) dice: “Sabemos por pruebas psicologicas que la imagen de si
mismo del paciente tanto hombres como mujeres mejora como resultado del
ejercicio sistematico. Esto puede ser en si de gran ayuda en el tratamiento de
ciertos problernas emotivos™. p.170.

Considerande lo anterior y la imagen que se crean las personas sobre si
mismas, s necesaric tomar en cuenta un apartado, del uso aerobico en las
mujeres.

EJERCICIO AEROBICC PARA LAS MUJERES EN ESPECIAL

La belleza en una mujer es un reflejo de su hienestar general, de su
salud y su vitalidad basicas.
.4 emancipacion de las mujeres en el siglo XX ha dado origen a un nuevo
ideal de belieza femenina. Ahora menciona Cooper (1977) admiramos a
mujeres cuya apariencia muestra que son competentes y capaces. Mujeres
con cuerpos magros, pero fuertes, que se mueven con ia gracia natural de la
criatura saludabie.

Esta clase de belleza definitivamente tiene mas que la pura
profundidad de ia piel. limplica postura, porte y personalidad. Es la seguridad
y el brillc que emanan de la aptitud, del estado de alerta y de la moral aita

£l atractivo femenino es algo que cada hombre juzga por si mismo.
Cooper (1977) dice: “Creo que muchos estaran de acuerdo conmigo en que
una figura bien lograda y el movimiente gracioso contribuyen tantoe ai
atractivo de una muchacha como una cara bonita. Lo que cuenta es el
encanto, esa mezcla sutii compuesta por atrlbutos tanto fisicos como
mentaies, que se refleja en postura, movimiento y voz. Todo esto puede
parecer muy distante de los ejercicios aerobicos, pero no lo esta en realidad.
Como el ejercicio cambia una persona tanto fisica como mentaimente, infiuye
de manera directa e los factores de fisico y personalidad que son el secreto
del encanto femenino” p.173.
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El ejercicio puede ayudar a la mujer a ganar confianza en si misma y darle un
sentimiento de complacencia serena. Es cierto que el ejercicio no puede y no
debe hacer de ella una persona esenclaimente distinta. Pero puede y debe
ayudarla a obtener o maximo de lo que tlene y de lo que es. (Copper, 1977)

Considerando ademas que el individuo es su cuerpo, expresa quien és
la persona, el cuerpo es su modo de ser en el mundo y cuanto mas vida tenga
el cuerpo, mas estara en el mundo. Pero es mucho mas lo que revela el
cuerpo ia actitud de una persona hacia ia vida o su estilo individual se reflejan
en la forma en que se conduce, en su porte y en la manera en que se mueve.
(Lowen, 1993)

Mente y cuerpo constituyen en realidad una misma cosa. Es por eso que
existe la teoria de:

EL CONCEPTO HOLISTICO DEL HOMBRE

He dicho que el alma no es mas que el cuerpo,

Y he dicho que el cuerpo no es mas que el alma,

NI nada, ni Dios, es mas grande para uno que el propio yo.
Whitman (citado en Carroli, 1972).

La separacion entre el cuerpo y el si mismo, y por extension entre la
separacion entre el cuerpo y la mente, es una adaptacion a los sucesos
perturbadores de Ia vida que se experimentan fisicamente. La persona es un
todo, pero ha llegado a vivir la experlencia de si misma como s| estuvlera
constituida por partes separadas. En esta fragmentacion de uno mismo en
partes, el “yo” es generaimente identificado con el funcionamiento mental
(produccion de pensamientos, imagenes, palabras, etc.) y aquellos aspectos
de la experiencia corporal que han sido problematicos y perturbadores se
experimenta como si estuviera “fuera” de uno mismo. La enfermedad es el
resuitado de esta escision del si mismo en partes y la maia identificacion de
una parte como el todo. (Kepner, 1992).

Algunos enfoques singulares llegan a asumir una interdependencia
aunque no un verdadero holismo, entre el cuerpo y la mente. Esta asuncion
surge de una creencia en la mutua conexion entre estructura y funcion. Por
ejemplo, desde el punto de vista psiquico, si uno altera el proceso
psicolégico (conflicto o defensa), altera entonces la estructura somatica que
depende de éi. De acuerdo con Rolf (citado en Kepner, 1992) desde el punto

de vista somatico, si uno aitera la estructura ( el cuerpo), altera en
consecuencia la tuncién (psicoldgica) que depende de ella.
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Un enfoque singular tlende a considerar que la relaciéon entre estructura y
funcion es lineal y unidireccional.

En la esfera humana, el principio del holismo nos reta a ver a la

persona bajo una luz diferente de aquella que han enfatizado nuestra cultura y
nuestra ciencia.
Desde una perspectiva dualista tradicional, definimos a “la persona” como un
conjunto de partes reunidas: un cuerpo, que es en si mismo una acumulacion
de partes (por ejemplo, yo, ello, superyo, o autoconcepto, persona, etc.). Pero
sabemos que el cuerpo contiene a la mente, que contlene al si mismo y asi
sucesivamente. (Kepner, 1992).

Ver a la persona como un todo mayor que la suma de sus partes es
verla como todas las partes: cuerpo, mente, pensamiento, sentimiento,
imaginacion, movimiento, y asi sucesivamente; peroc no como cuaiquiera de
sus partes. La persona es el funcionamiento integrado de los variados
aspectos del todo en el tiempo y en el espacio. Desde esta perspectiva, tratar
un aspecto exclusivo de la persona o Identificar una parte como la causa del
probiema es fragmentar artificialmente lo que es en la realidad una unidad en
funcionamiento. (Kepner , 1892).

inciuso Robbins (1987) dice: “es tanto o que se va descubriendo
acerca de ias interrelaciones entre mente y cuerpo, que algunos predican que
basta con saber cuidar bien del cuerpo. Si éste funciona a niveles optimos, ia
mente también funcionara mejor.” p.163.

El mismo autor menciona: “Entre la fisiologia y las representaciones internas
existe una vinculacion total; si se cambia la primera cambian inmediatamente
las segundas. Como yo suelo decir, la mente no existe, solo existe el cuerpo,
y el cuerpo no existe solo existe la mente. Cuando la persona cambia su
fisiologia (esto es, su postura, su patron respiratorio, su tension muscuiar, su
tono), se modifican al instante sus representaciones internas y su estado.”.
p.158.

Considerar a la persona como un enfoque integrado; como parte de un todo
mayor, que incluye aspectos somaticos y psicologicos, tiene como objetivo
reunir todos los aspectos de la persona de modo que ésta pueda vivir la
experiencia de su si mismo como un organismo unitario, mas que como una
mezcia de partes. El que exista la creencia de que el funcionamiento corporal
vy el funcionamiento psicologico estan conectados hace que la persona
avance hacia un desarroliio integral, y hacia la sailud.
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SALUD

Para Perls {citado en Kepner 1992) la descripcion de la salud y la
enfermedad psicologicas es sencilla. Se trata de las identificaciones y
alineaciones del si mismo: SI un hombre se identifica con su si mismo en
formacion y no Inhibe su propia emocion creativa ni el acercamiento a la
inminente solucion; y a la inversa, si él aliena lo que no es organicamente
suyo y por lo tanto no puede ser vitalmente interesante sino que, mas bien,
desorganiza la flgura/ fondo, entonces él esta psicolégicamente sano. Pero
por el contrario, sl €l se allena a si mismo y a causa de falsas identificaciones
trata de conquistar su propia espontaneidad, entonces &l se crea una vida
apagada, confusa y dolorosa.

E! siguiente apartado incluye mas definiciones sobre la salud citadas
en Garcia Torres (1997):

La Organizacion Mundial de la Salud (1990) da la siguiente definicion: “El
estado de compieto bienestar fisico, mental y social y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades”. p.13.

Milton Terris, dice que la salud tiene dos aspectos; uno subjetivo que se
refiere a “sentirse bien” y el otro objetivo que implica “la capacidad para
funcionar”.

Una definicion de tipo ecoldgico es dada por R. Dubos, “el estado de
adaptacion al medio y ia capacidad de funcionar en las mejores condiciones
en este medio”. p.14.

Para San Martin 1a salud “es una nocion relativa que reposa sobre criterios
objetivos y subjetivos (adaptacion biologica, mental y social) y que aparece
como un estado de tolerancia y compensacion fisico, psicolégico, mental y
social, fuera del cual todo otro estado es percibido por el individuo y/o por su
grupo como la manifestacién de un proceso mérbido.” p.14.

Considerando los criterios anteriores, cabe mencionar aqui, que por lo tanto
también existe la salud fisica y la salud mental.
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SALUD FisicA

La salud fisica es el estado del ser organico en que fodas las funciones
se realizan normaimente. (Sierra Lopez, 1990).

No es un fenémeno estatico, como {o menciona el Dr. Piedrola G. (1990) que
la define de la manera siguiente: “es el proceso dinamico de normalizacion
vital sin alteracion fisica, permitiendo al individuo el pleno goce de la vida
humana “. p. 339.

SALUD MENTAL

De manera pragmatica se podria considerar la salud mental como
caracterizada por ia ausencia de la enfermedad mental, y por ia capacidad del
individuo como del grupo de adaptarse al mundo y a los otros con el maximo
de efectividad y satisfaccion. Por lo tanto gozan de buena salud mental
aquellos que se benefician de un ambiente favorable, seguro, sin amenazas,
que viven en armonia con su entorno social, familia, trabajo y que ejercen una
actividad que hace posible el despliegue de su creatividad. (Dughi, 1989).

Guinsherg (citado en Garcia 1997) comenta que: “La salud mental consiste en
el desarrollo optimo de las aptitudes fisicas, intelectuales y emocionales del
individuo, en cuanto no contrarie el desarrolio de los otros individuos”.p.17.

La salud mental segun Carroll (1972) o higiene mental incluye:

1. Respeto para la personalidad propia y de ios demas; uno de los requisitos
basicos de una salud mental normal, es que la persona se quiera a si misma.
El individuo normal se considera un miembro bien aceptado dentro del grupo
social, supone que cae bien a la gente dentro del mismo, y quiere a los
demas.

2. Reconocimiento de las iimitaciones propias y ajenas; un principio basico
de la salud mental es que a la realidad hay que mirarla cara a cara.
Afrontandola, debemos aprender a aceptar no solo las condiclones del
mundo exterior, aun siendo éstas muy dificiles, sino también a ese mundo tal
cual es. Luchar contra la realidad es buscarse colapso mental. E! sujeto bien
equilibrado es aquel que sabe aprovecharse de sus facultades y aceptar sus
limitaciones.

3. Apreciacién de {a importancia que tiene ia secuencia causal en ia conducta.
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Nada ocurre soic porque si, existen razones para todo, incluso para la
conducta humana, entender que la conducta es causada por nosotros
mismos, es decir la responsabilidad personal de los propios actos existe en
el sentido de que e! yo es un compuesto del organismo fisico del individuo,
su fardo de experiencias y sus fines, que son a su vez producto de ese
compuesto.

4. Comprension del impulso de autorealizacion; el comportamiento humano
es dinamico. Toda persona va empujada a lo largo de la vida por deseos que
piden ser satisfechos.

Nunca se esta contento del todo, la vida es una continua lucha por el
alimento, por el calor, por el salir adelante, por el carifio, por la satisfaccion
sexual, por el ser tenido en algo, por la seguridad econémica y por la
tranquilidad. También es una lucha constante por la autorealizacion. E!
individuo reconoce la necesidad o el proposito en su vida. Debe trabajar
hacia ciertas metas, el logro de las cuaies ie proporciona el sentimiento de
ser adecuado.

Para Raber y Dick (1991) una persona con salud mental es la que tiene
madurez emocional. Y una persona emocionalmente madura es la que:
1. Puede experimentar al maximo la gama entera de emociones humanas.
2. Es capaz de desarrollar y mantener relaciones satisfactorias con los
demas.
3. Ve la vida como una experiencia de aprendizaje que puede ser gratificante.
4. Es libre de temores debilitantes que lo restrinjan indebidamente de correr
riesgos en la vida.
5. Es capaz de aceptar una realidad que no puede cambiar y sacar el maximo
provecho de la situacion.
8. Puede aceptarse a si mismo de forma realista.
7. Es relativamente libre de prejuicios y es capaz de aceptar las diferencias
de los demas.
8. No culpa a los demas y asume de buena voluntad su propia
responsabillidad.
9. Es capaz de aceptar el apoyo emocional de los demas. asi como de
expresar apropiadamente sus sentimientos para apoyar a otros.
10. Puede beneficiarse con las crisis existenciales sin sentimientos
prolongados de estres, dolor o culpa.
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Ninguno de nosotros alcanza nunca una madurez total, ya que la vida es una
oportunidad de crecer y aprender.
Sin embargo existen personas que poseen una personalidad saludable.

LA PERSONALIDAD SALUDABLE

La salud mental esta estrechamente ligada con la calidad de vida y el
bienestar emocional, dos factores que dependen de un desarrolio armonico e
integral en lo siquico, biolégico y social. (Strouss, 1996).

Las personas que se preocupan por si mismas, que se respetan y que gustan
de presentar a los demas lo mejor de ellas, también ponen atencion en su
figura o imagen. Corren o hacen aigun tipo de ejercicio, vigilan su
alimentacion y evitan fumar o permanecer donde los grandes fumadores
ensucian el aire. Reconocen que tener un cuerpo sano es algo que el
individuo puede controlar en parte. Asimismo, tener una personalidad
saludabie esta, en gran parte, bajo el control de la persona que la posea.

Hay factores genéticos que parecen Influlr en la personalidad y fuerzas
ambientales que ejercen un efecto en el estilo propio de interactuar con la
gente, sin embargo el ser humano tiene el poder para afectar el destino de su
propia personalidad. (Jourard, 1992).

El siguiente apartado inéluye conceptos contemporaneos de la
personalidad saludable: (citados en Jourard, 1992).

Maslow H.A. (citado en Jourard, 1992) dice: “La realizacion del si mismo no
puede buscarse como meta en si misma, sino que es producto secundario de
la entrega activa del talento propio a tareas fuera del yo, como la blisqueda
de la belleza, fa verdad o la justicia. Sin una mision en la vida, la persona
puede experimentar el aburrimiento y una sensacion de frustracion. Una vez
que esta persona encuentre un propdsito (o propositos), sus energias y
talento podran dedicarse a éste. A medida que el individuo encuentra retos, el
desarrollo o reallzacién personal se fomenta como producto secundario del
esfuerzo. La tarea despierta las capacidades dormidas de la persona; sin la
mision, la persona nunca descubrira sus recursos ocuitos.” p.16
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Maslow tambien concluye que las personas con personalidad sana son las
que tienen una percepcion mas eficaz de la realidad y relaciones mas
confortables con los demas, un alto grado de aceptacion de si mismos y de
jos otros, son espontaneos, sencillos y naturales, tienen un aito grado de
autonomia, son creativas, tienen un fuerte sentido ético, es decir discriminan
entre el bien y el mal, etc. (citado en Jourard, 1992).

La perspectiva de la terapia Gestalt (citado en Jourard, 1992} comenta
que la personalidad mas saludable se esfuerza por emanciparse de las
relaciones mérbidamente dependientes con otras personas y es capaz de
tener conciencia directa de las percepciones y sentimientos, en vez de
dedicarse cronicamente al pensamiento abstracto, al recuerdo o a la
imaginacién llena de deseos o ansiosa. La personalidad saludable sera
espontanea en la accidn.

Eric Beme creia que quien tuviera una personalidad saludabie deberia
afirmar su propio valor personal “estoy bien”, exigir cosas razonables a otras
personas como conviene a un adulto y desarroliar la honestidad simple en el
trato con otras personas, es decir, llevar relativamente una vida de “Juego
libre”. (citado en Jourard, 1992).

Para Jurgen Ruesch (citado en Jourard, 1992) la personalidad
saludable implica la habilidad para dar respuesta a los numerosos problemas
que intervienen en la comunicacion con otras personas, el temor de
comunicar ciertos aspectos de ia experiencia propia a otras personas puede
desequilibrar seriamente la salud, mientras que la comunicacion honesta y
libre permite lograr el amor y el desarrolio.

LA IMAGEN CORPORAL Y LA PERSONALIDAD SALUDABLE

Un concepto exacto del cuerpo es importante para conseguir una
personalidad saludable.
Un Ideal del cuerpo saiudabie es el que no discrepa demasiado del concepto
cultural de un cuerpo ideal, pero que la persona analiza para adecuario a las
dimensiones y caracteristicas individuales e idiosincrasicas. Conforme sus
edades avancen los individuos con personalidad saludable modificaran sus
ideales del cuerpo, de modo que continuaran considerandose a si mismos
como razonablemente atractivos en cada etapa de la vida. No tienen
aspiraciones de belleza mas alla de lo posible (para ellos), sino que en cada
etapa de su vida intentan tener la mejor apariencia y no se preocupan en
demasia a fin de atender otras caracteristicas importantes. (Jourard 1992).
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El concepto del cuerpo ideal que establece ia cuitura tiene repercusiones en
la personalidad saiudable, ya que el ideal cultural personal del cuerpo y ia
congruencia del cuerpo real con el ideal del cuerpo ayuda a determinar la
autoestima. (Jourard y Landsman 1992).

El concepto que tenga una persona de su cuerpo comprende todo io que cree
acerca de la estructura, capacidades y limites de su organismo.

Algunas personas tal vez no reconozcan que la alimentacion inadecuada, la
falta de ejercicio, el descanso suficiente y el desenfreno, debilitan
gradualmente a sus cuerpos. Segun el conoclimiento que una persona tenga
de los efectos de varias conductas sobre la salud, el grado de blenestar
corporal de la persona sera su propia responsabilidad.

Ya que la personalidad se refiere a las formas caracteristicas en que un
individuo experimenta y actua en {a vida. La accion afecta no sdlo al ambiente
externo, sino también a la salud del cuerpo.

Y una manera de buscar salud para nuestro cuerpo es fomentar actividades
dirigidas a su bienestar como la practica de ejercicio.

EJERCICIO PARA LA SALUD

Existen una muititud de actividades fisicas y aparecen nuevas casi
cada dia. Cada una de ellas seg(n ios momentos, recibe nombres diferentes
y se practica dentro de estructuras diversas, segin modalidades distintas y
en variados niveles.

Segun Pouillart {1989) ejercicios: “son las unidades mas pequeiias de la
actividad del practicante indicadas por el ensenante u organizadas o
sugeridas por el p. 23.

Roales N. relaciona los términos ejercicio y salud. Comenta lo sigulente:
“Términos tales como salud optima, condicion fisica, etc., han servido para
describir un estado de bienestar positivo y dinamico por el cual una persona,
gracias a un sentido de autoresponsabilidad, procura tener, continuamente,
un potencial de funcionamiento optimo™. p. 160.

La condicion fisica y la actividad fisica es uno de los componentes de la salud
y el bienestar. Forma parte de los numerosos habitos que contribuyen a la
calidad de vida. L.a evaluacion de la condicion fisica debe, en consecuencia,
tener presente que no solo la actividad fisica influye en la sailud, otros
comportamientos pueden tener igual o mayor efecto.
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Entendiendo por condicion fisica; la capacidad de acometer un trabaijo fisico
diario con vigor y efectividad, sin fatiga excesiva y con suficiente energia en
reserva para disfrutar plenamente del tlempo destinado al oclo. (Roales
1994).

Para ampliar este simple enunciado diremos que la condicion fisica, en un
sentido aplicado puede entenderse como una serie de atributos de la
capacidad funcional, ligados a la capacidad de practicar una actividad fisica.

Estos atributos son ios determinantes especificos de la condicion fisica: la
composicion corporal, la potencla aerdbica, la fuerza muscular, la flexibilidad
y la resistencia muscular. {(Roales, 1994).

Ademas el ejercicio es una necesidad corporal basica. E! cuerpo humano esta
hecho para ser usado, sin lo cual se deteriora. Renunciando al ejercicio, se
funciona por debajo de la mejores posibilidades y por lo tanto se renuncia a
sacarle el mejor partido a la vida.

Los beneficios de la practica regular del ejercicio son: (Diagram group, 1994)

Dependiendo del grado del esfuerzo y del tipo de ejerciclo realizado, ios
musculos aumentaran en tamano. fuerza, dureza, resistencia y flexibilidad.
asi como mejoraran los reflejos y la coordinacion.

€l ejercicio regular reduce ante todo el riesgo de enfermedades cardiacas, el
ejercicio incrementa la fuerza, la resistencla y la eflcacia del corazon. El
corazon de una persona en buena forma late 60-70 veces por minuto (86.400-
100.800 pulsaciones al dia); el de una persona fisicamente poco entrenada
late 80-100 veces por minuto (115.200- 144.000 puisaciones al dia.
Obviamente el corazén de una persona fisicamente preparada es mas eficaz y
es, por tanto, menos propenso a {a fatiga y a la tension.

Con la practica del ejercicio el sistema cardiovascular incrementa su
capacidad de transporte. Se forman mas capllares (pequefios conductos de
sangre) en los tejidos activos para mejorar el abastecimiento de alimento y
oxigeno, y el ejercicio quema los excesos de grasa del sistema y controla los
depositos de grasas en las arterias.

El ejercicio aumenta también el rendimiento del sistema respiratorio. La
capacidad vital de los pulmones (la cantidad de aire inhalado en un periodo
de tiempo determinado) también se incrementan, asi como la eficacia del
intercambio de gases que tiene fugar en los puimones.

El sistema nervioso también se beneficia de ello, voiviendose mas
coordinado y respondiendo mejor.
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Ademas de beneficiar especificamente a ciertos sistemas corporales, ia
buena forma fisica aporta ias siguientes ventajas: (Diagram group, 1994)

Una persona en buena forma se repondra quiza antes de una enfermedad;
podra aguantar la fatiga mas tiempo; usara menos energia para cuaiquier
determinado trabajo; su tasa metabodlica es mas baja y probablemente
dormira mejor, vera mejor y se sentira mas sana y positiva que una persona
poco entrenada. El ejercicio aumenta por tanto las capacidades y habilidades
fisicas.

Cabrera G. (1994) habla de los beneficios emocionales del ejercicio y dice: “el
ejerciclo fisico actia sobre el cerebro como excitante, robustece la voluntad
cuando es moderado, propicia la adquisicion de valores como el
companerismo y la disciplina, activa funciones intelectuales. Disminuye la
timidez, por lo tanto aumenta la autoestima.” p.22.

El siguiente apartado incluye estudios recientes que demuestran las
saludabies ventajas del ejercicio (Malcoim Mcconell, 1997):

El ejercicio moderado brinda grandes beneficios de salud; mas de 60
porciento de los adultos no cumplen el minimo recomendable de media hora
diaria de actividad fisica recomendada. Peor todavia, 25 porcientc no hacen
absolutamente nada. Esta inactividad generalizada, que va aumentando con la
edad y es mas comun entre las mujeres que entre los hombres, contribuye a
causar millones de “enfermedades y muertes prematuras’ cada ano.

El ejercicio moderado, en camblo, ayuda a prevenir muchas enfermedades,
como las siguientes:

A) Afecciones cardiovasculares; un buen ndmerc de estudios indica que el
ejercicio incrementa la concentracion en la sangre de lipoproteinas de aita
densidad (LAD), o colesterol “bueno”, que ayuda ai organismo a eliminar las
lipoproteinas de baja densidad (LBD), o colesterol *“malo” (principal
componente de la materia grasa que se deposita en la pared de las arterias y
la obstruye), trasportandolo ai higado para que sea ellminado en la vilis. En
las personas fisicamente activas, las LAD y las LBD guardan la proporcion
debida hasta varios dias después de hecho el ejercicio.

B) Cancer de coién; no se sabe como lo hace pero la actividad fisica se cree
que aumenta la secrecion de una sustancia llamada prostaglandina F2 alfa,
que quiza acelere la actividad intestinal, lo cual reduce el tiempo en que los
productos de desecho de la digestion, de posible efecto cancerigeno,
permanecen en ¢l tubo digestivo.
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C) Diabetes del adulto; la diabetes transtorna el equilibrioc metabolico entre
los carbohidratos y la insulina, lo que hace aumentar la concentracion de
glucosa en la sangre a un grado que porne en peligro la vida y con el tiempo
causa lesiones en diversos organos.

D) Osteoporosis; ios ejercicios en que se soporta todo el peso del cuerpo,
como la caminata y el baile, ayudan a prevenir esta enfermedad, pues
estimulan ia multiplicacion de las celulas oseas y la consiguiente
densificacion del esqueleto. L.a gente mayor que hace ejercicio moderado
sufre muchas menos fracturas y caidas que las personas inactivas de la
misma edad.

E) Depresion y ansiedad: el ejercicio de moderado a intenso mitiga la
depresion y al ansiedad, tal vez porque incrementa la produccion de
monocaminas, sustancias cerebrales que mejoran el estado de animo.
Ademas, el aumento de la temperatura corporal consecutivo a los esfuerzos
fisicos reiaja los muscuios, lo que intensifica la sensacion de bienestar.

De acuerdo con Coderch {citado en Sierra Lopez, 1990) hay una mejora
en la salud psiquica y mental. Porque que todas las personas que practican
ejercicic de una forma continuada, dan muestras del favorabile efecto que el
misimo provoca en su estado de animo y su salud psiquica. Se produce, de
esta manera, un mejor equilibrio psiquico-somatico, que viene a compensar
el estres y los escesos de la vida modermna, de modo que, si bien las
dificultades de la vida son las mismas, las capacidades y recursos psiquicos
de que dispone para afrontarias son mucho mayores. Ei vigor, el bienestar y
la resistencia del organismo son experimentados, comoc un proceso de
traduccion simultanea, como energia, capacidad y bienestar a nivel animico.

Otras ventajas o razones para practicar ejercicio son las siguientes:
{citados en Xancambeiro Martinez , 1995)

1) Para prevenir el ocio; la actividad fisica es urio de los medios de ocupacion
de! tlempo libre, aporta considerables ventajas a nuestro organismo,
eliminando efectos nocivos de drogas, contaminacion, ansiedad, etc. Por otro
lado, ejerce una accion de compensacion sobre el sedentarismo, ya que ia
gente pasa un elevado nimero de horas en clase, en la oficina, viendo
television, etc.

L.a ocupacion dei tiempo libre trabajando el cuerpo de forma mas intensa y
distinta que durante las horas de trabajo provoca por si misma una mejora en
el estado de animo y en el organismo.
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2) Provoca una mejora en las relaciones sociales de las personas. En general,
la practica de ¢jercicio lleva a establecer nuevas formas de relacion, lleva a
conocer nuevds personas que, pese a tener ocupaciones y aficiones distintas,
coinciden con nosofros en & gimnasio.

Esto, permite ampliar las relaciones personales, surgen nuevas amistades
fuera de la familia, de los vecinos o comparneros de trabajo.

3) Mejora la estética; la preocupacion por la imagen que ofrecemos a
nuestros semejantes se esta convirtiendo en uno de los factores que influyen
en nuestra forma de ser y de vivir.

La moda, las formas de hablar y comportarse y a estética preocupan cada
dia mas, y es el cuerpo el centro sobre el que modistos, peluqueros,
magquilladores, asesores de imagen, etc., dirigen sus esfuerzos. Los gustos
van desde el estilizado y casi esquelético corredor de fondo al escultural y
voluminoso culturista, desde ia apariencia de fuerza y prepotencia de un
actor de moda a ia dulzura, gracia y fragilidad de una bailarina; no obstante,
todas las opciones tienen como enemigo la obesidad y la descompensacion
de una parte dei cuerpo sobre la otra.

El no estar de acuerdo con el cuerpo que tenemos, nos lleva a realizar una
serie de actos qgue conducen a las variaciones oportunas para transformar
nuestra figura en el ideal que esperamos, ayudandonos por ejemplo por
medio de la actividad fisica, excluyendo los procedimientos medico-
quirurgicos para modificario.

Las dietas suelen provocar angustias, obsesiones, y no siempre son faciles
de segquir, producicndo, por todo ello, una cierta frustracion. En cambio el
ejercicio fisico controladc y adaptado puede Influir en el aspecto de la
persona, por 1o tanto también en su comportamiento.

4) influye sobre {a salud; 1a vida sedentaria, 13 alimentacion inadecuada, los
_estrados y el estres de la vida modema, hacen que nuestro cuerpo realice
pocas actividades que requieren un esfuerzo fisico y es hien sabido que las
maquinas biologicas mejoran con el uso y se deterioran con la pasividad. Una
larga serie de dolencias del mundo civilizado son desconocidas en cuituras
fisicamente actlvas.

Si bien es cierto que el deporte de alta competicion conlleva el riesgo de
padecer entermedades producidas por el exceso de ejercicio, una actividad
fisica de intensidad adecuada, provoca mejoras y previene de muchas
enfermedades.
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La influencia del ejercicio sobre ja salud es altamente significativa si
utllizamos el concepto de salud en un aspecto amplio, es decir, como el
blenestar general, no sélo fisico sino psiquico, los beneficios obtenidos con
la relacion soclal, la liberacion del estrés y el mejor conocimiento del proplo
cuerpo. (Xancambeiro Martinez, 1995)

5) Se hace ejercicio en ocaslones por necesidad; el ejerciclo fisico, que para
muchos no pasa de ser una diversion o una forma de pasar el tiempo, es
para algunas personas un auténtico trabajo, una obligacion; asi quien
convierte sus capacidades fisicas en la forma de ganarse la vida. Como por
ejemplo un tenista, un futbolista, un Instructor de aerdbics, etc. Que su
trabajo consiste en la actividad fisica bien hecha, y no hay actividad bien
hecha sin practica suficlente.

Otras personas tienen que hacer ejercicio para recuperar la salud perdida,
(miltiples procesos postoperatorios asi lo exigen, operaclones del menisco,
fracturas, luxaciones, operaciones cardiovasculares, etc.)

Muchas mujeres hacen ejercicio después del parto, o también antes; si todas
conociesen los grandes beneficios que aporta el ejercicio fisico en la
gravidez, éste se generalizaria tanto o mas que las visitas al ginecélogo.

Digamos pues, que la necesidad del ejercicio puede ser profesional o
terapéutica, absoluta o relativa, pero neceslidad, al fin y al cabo.

8) Se practica ejercicio por placer; ademas de los aspectos benéficos ya
mencionados anteriormente, como mejoria en la relacion social, estética
corporal, salud, etc., la actividad fisica puede ser, y de hecho es, una
actlvidad placentera; puede provocar sensacion de blenestar y satisfaccion;
ademas cuando se realiza un esfuerzo el organismo segrega unas sustanclas
que mitigan el dolor; estas sustancias son las endorfinas, y parece ser que
producen efectos similares a las drogas, y su secrecion desaparece con la
inactividad, de ahi que en los corredores de fondo y deportistas de gran
actividad sea frecuente encontrar personas que se sientan Insatisfechas
cuando no realizan ejercicio fisico, como sl padecieran un sindrome de
abstinencia de ejercicio.

Lo mas importante es que al practicar ejercicio culdamos y mantenemos
nuestro cuerpo, teniendo en cuenta que el cuerpo es para toda la vida, y todas
las atenciones que le prestemos seran pocas. (Xancambeiro Martinez, 1995).



MARCO CONTEXTUAL

El gimnasio donde se llevé a cabo la investigacion se llama Mac Work
Out, es un gimnasio ubicado en la ciludad de Puebla en la calle 19 Poniente
esquina con Boulevard Atlixco desde hace cuatro afios, en donde el dueio es
el sefior Gerardo Mac Fariand Avila, por lo que el nombre del gimnasio
incluye el Mac por el apellido del sefior y work out significa trabajo fisico
fuera de casa. Se obtuvieron los datos acerca del gimnasio por medio de una
entrevista con el dueiio de este.
Dicho gimnaslo surge por la necesidad de fomentar la salud fisica y mental
en la gente.
Los objetivos del gimnasio son dos:
1) Resultados.
2) Servicio de calldad al cliente.

Los resultados se fundamentan en que la gente consiga lo que ella busca.
Como: Bajar de peso, tener una actitud positiva, convivir con las demas
personas, liberarse del estrés, resultados emoclonales, alegria, etc.

Los servicios que ofrece son los sigulentes:

Se Imparten clases de Tae Kwon Do, aerdobics y hay un area de pesas. Se
ofrecen programas de acondicionamiento individuales para subir y bajar de
peso. Y cuenta con una pista para corre ubicada alrededor del area de
ejerciclo.

Hay cursos para formar Instructores de aerdbics en donde egresan 10 6 20
instructores cada ano, el fin de este curso es desarrollar gente de calidad
para la vida, con una actitud positiva ante ella, valores y compromiso.

También existe un programa de reciente creacion que se llama Ejecutivo-pro
salud; que promueve la salud fisica y mental para ejecutivos, sobre todo para
tener dirigentes sanos en el pais.

El gimnaslo tiene un horarlode 7 am. a 10 p.m.

Las modalidades que se utilizan en las clases de aerobics son: Hi-low, step,
minlliga, super liga, circuitos, intervalos, entre otros.

Cuenta con 10 instructores de aerdbics, el 90% de ellos tiene una carrera
universitaria.

Un instructor de pesas y tres instructores de Tae Kwon Do.
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Asisten al gimnasio entre 400 personas aproximadamente.
El 90% de la gente que asiste son mujeres.

El 8% son jovenes.

Y el 2% son hombres mayores de 35 afos.

La mayoria de las personas son de un nivel soclo-econdémico y cultural
medio.

Los periodos de inscripcion mas frecuentes son después de vacaciones, es
decir en Septiembre, Enero y después de semana santa. Ya que la gente se
encuentra mas motivada debido talvez al sedentarismo que hubo en
vacaciones, suponiendo que en vacaciones es cuando mas descansa la
gente, sale fuera de casa y hace poco ejercicio o nada.

En el mes de Diclembre es el periodo donde hay menos gente en el
gimnaslo.

En el gimnasio cada aio se da un premio llamado Mac, reconociendo a lo
mejor del deporte.




CAPITULO



CAPITULO 111

METODOLOGIA

SUJETOS: Se Investigo a dos grupos de 30 personas cada uno, uno
experimental y uno de control. Ambos de sexo femenino, de nacionalidad
mexicana, entre 18 y 2§ aifos de edad, que no presentaran ninguna
Discapacidad Fisica, entendiendo por ésta, toda restriccion o ausencia
(deblda a una deficlencla) de la capacidad de reallzar una actividad en la
forma o dentro del margen que se considera normal para un ser humano.
(Organizacion Mundial de la Salud citado en Puig de la Bellacasa, 1985). Que
fueran universitarias, de cualquier semestre, de cualquier carrera, de un nivel
soclo economico medio a medio-aito.

El primer grupo fué de estudiantes que practicaban ejercicio aerobico, con un
tiempo minimo de dos meses de practicario, con una frecuencla minima de
tres veces por semana y con una duracion minima de 12 minutos cada vez
que lo practicaran. Ya que el ejercicio aerdbico empleza a proporcionar
beneficlos después de este tlempo, con esa frecuencia y duracion como
minimo. ( De acuerdo con los apuntes para Instructor de aercbics en De
Arriaga, 1996).

Y el segundo grupo correspondio a estudliantes que no practicaban ejercicio
aerobico.

MATERIAL: Se utillizé como primer instrumentoc una encuesta que
consta de slete preguntas cerradas. Con el objetivo de tener una ficha de
identificacion del participante, asi como obtener Informacion sobre la
frecuencla, modalidad y efectos en la practica del ejercicio aerébico. (Ver
Anexo A)

Y como segundo Instrumento se utilizara la Escala Tennesse de
Autoconcepto (T.S.C.S.)
Este es un cuestionario elaborado por Fitts (1968) para medir el
autoconcepto.
Esta compuesto por los 100 items en los que hubo acuerdo total entre jueces;
de ellos 45 se hallan formulados positivamente y otros 45 negativamente. Los
10 restantes pertenecen a la escala L del MMPI (Inventaric multifasico de la
personalidad de Minesota) y hacen relacion a la autocritica. (Ver Anexo B)
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De los 90 primeros elementos existe una primera clasificacion en tres
dimensiones o componentes de las actitudes hacia él mismo como son:

1. identidad (lo que soy) o la forma como el individuo se percibe y que
denominamos autoconcepto.

2. Autosatisfaccion o autoestima (como me siento) o el modo como el
individuo se acepte a si mismo en cada una de las cinco dimensiones, y que
globalmente respondera a la cuestion <<cémo me encuentro, como me siento
conmigo mismo>>,

3. Autocomportamiento (lo que hago) o como actio conmigo mismo, qué
hago conmigo en las distintas parcelas del si mismo.

Cada una de las tres dimensiones esta constituida por items referentes a
seis aspectos, § de ellos al autoconcepto y uno a Ia autocritica.

-Si mismo fisico; le corresponden los items namero 1, 2, 3, 18, 19, 20, 35, 36,
37,52, 53,54,69,70,71,85,86 y 87.

-Si mismo ético-moral; le corresponden los items namero 4, 5, 6, 21, 22, 23,
38, 39, 40, 55, 56, 57,72,73,74, 88,89 y 90.

-Si mismo personal; le corresponden los items 7, 8, 9, 24, 25, 26, 41, 42, 43,
58, 59, 60,75,76,77,91,92 y 93.

-Si mismo familiar; le corresponden los items numero 10, 11, 12, 27, 28, 29,
44,45,46,61,62,63,78,79,80,94,95y 96.

-Si mismo social; le corresponden los items nimero 13, 14, 15, 30, 31, 32, 47,
48, 49, 64, 65, 66, 81, 82, 83,97, 98 y 99.

- Autocritica; le corresponden los items numero 16, 17, 33, 34, 50, 51, 67, 88,
84 y 100.

Cada uno de los items que forman parte del T.S.C.S. se halla
dimensionado, al mismo tiempo, por aspectos Intermos; que son los tres
primeros componentes de las actitudes hacla él mismo.

Y por aspectos externos del autoconcepto; que incluyen las cinco parcelas de
este.

El T.S.C.S. se puede aplicar individual o colectivamente y esta
destinado a sujetos de 12 afios en adelante, que tengan al menos un nivel
minimo de Instruccion.



63

PROCEDIMIENTO: Para llevar a cabo esta investigacion se acudié al
Gimnasio Mac Work out, lugar en donde se solicité permiso para reallzar este
estudio, explicandole al duefio de que se trataba y posterlormente se le
solicito una entrevista con él, con el fin de obtener todos los datos referentes
al gimnaslo.

El investigador regreso después al gimnasio para aplicar la primera encuesta,
saludo a las personas y les proporciono dicha encuesta y les pidic por favor
que la contestaran. Esta se aplicé con el fin de identificar a la poblacién
requerida. Se acudlé en los horarlos de las clases de aerébics de 6 a 7 p.m.,
de7 p.m.a8 pm.yde 8 pm. a9 p.m., en base a que estos horarios de la tarde
puede haber mayor probabilidad de que asistan estudiantes universitarias.

Se selecciond la poblacion de acuerdo a las personas que cumplieron con los
requisitos para entrar a la muestra. Lograndolo al poner los resuitados de
este cuestionario en tablas, agrupando las respuestas en comun y
convirtiéndolos a porcentajes. A dicha poblacion posteriormente se les pidio
que contestaran el segundo cuestionario, que consistia en la escala de
Tennesse, explicandoles que se trataba de una investigacion para conocer el
grado de autoconcepto que tenian las personas. Pidiéndoles que se llevaran
el cuestionario a su casa y lo regresaran al siguiente dia, con el fin de no
intervenir en sus actividades del gimnasio.

Después de que todas las unlversitarias regresaron la prueba que mide el
autoconcepto. Se califico dicha prueba de acuerdo a los criterios
establecidos en ella.

Posteriormente para escoger al segundo grupo se acudio a la Universidad
Popular Autonoma del Estado de Puebla, en donde el investigador entro a
diferentes salones, de diferentes semestres y carreras, en donde saludo y
pidié la participacion de estudiantes universitarias que no practicaran
ejercicio aerobico para que contestaran solo el segundo cuestionario también
con el fin de conocer su grado de autoconcepto. En dicha universidad se
encontraban dos alumnas de la Universidad lberoaméricana que se
encontraban de visita y que participaron en la Investigacion formando parte
de la muestra. El investigador esperé que todas las alumnas contestaran la
prueba y que se la regresaran en ese momento. A continuacion se callfico el
instrumento de Ia misma manera que en el primer grupo.
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De los resultado obtenidos de ambos grupos, se sacaron ios promedios de
cada uno de los grupos, tanto de calificaciones, tanto de la escala de
Tennesse que midio el autoconcepto general y los diferentes aspectos del yo,
primero de los puntajes brutos y después convirtiéndolos a los porcentajes
equivalentes. Como también promedios de edad de las universitarias, de su
grado académico y de la universidad donde estudiaban. Con estos resultados
se elaboraron graficas para esquematizar el 100% de la poblacion de los dos
grupos que la incluian.

Con los datos obtenidos en la escala de Tennesse se saco la media de cada
una de las subescalas, asi como las del autoconcepto general.

Y estadisticamente se comprobo la diferencia entre las medias de ambos
grupos utilizando una prueba “ t * con un nivel de confianza de 0.05 con 29
grados de libertad.

Se reportaron los resultados en tablas para poder observar los porcentajes
alcanzados de los dos grupos; de las universitarias que practicaban ejercicio
aerdbico y de las que no lo practicaban. De dichos resuitados se Infirieron las
conclusiones.
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CAPITULO IV 2 A.;Mg/ﬁ/
fe f

RESULTADOS

El grupo nimero uno consta de personas universitarias que practican
ejercicio aerdbico, el 100% de naclonalidad mexicana y de sexo femenino. Su
promedio de edad es de 21 afios. El promedio de grado académico es de
cuarto semestre. El 16.6% de las Integrantes pertenece a la Unlversidad
Popular Autonoma del Estado de Puebla. El 26.6% corresponde a las alumnas
de la Benémerita Unlversidad Autonoma de Puebla, el 13.3% a la Universidad
de las Americas, el 26.6% de la Universidad lberoaméricana y el 26.6%
pertenece al instituto Tecnolégico de Puebla.

Dicho primer grupo se obtuvo de universitarias que asisten al Gimnasio Work
Mac Out.

El grupo numero dos de la poblacién consta de personas universitarias
que no practican ejercicio aerdbico, el 100% de naclonalidad mexicana y de
sexo femenino. Su promedio de edad es de 22 aiios y su promedio de grado
académico es de séptimo semestre de una carrera universitaria. El 93.3% de
las integrantes de este grupo pertenece a la Universidad Popular Autonoma
del Estado de Puebla. Y el 6.6% pertenece a la Universidad Iberoaméricana.

Resultando que ambos grupos en la Escala de Tennesse, que es la que
midio el autoconcepto de las personas, no existio una diferencia significativa
en la calificaclones obtenidas. Ya que en términos generales como se puede
observar las diferencias en las callficaciones de ambos grupos son minimas,
es de resaltar que el grupo que no hace ejercicio aerébico obtiene
puntuaciones un poco mas altas en comparacion con las que si hacen
ejercicio aerdbico. A excepcion de la subescala nimero cuatro,
correspondiente al Yo Familiar, en donde los resuitados se invierten, es dacir
el grupo que si practica el ejercicio aerchico obtiene calificaciones un poco
mas aitas que el que no practicaba el ejercicio aerobico.

En general el autoconcepto de los dos grupos se sitia en un rango
promedio obtenlendo el grupo nimero uno un 62.15% de la puntuacion y el
grupo niumero dos un 62.88% de la puntuacion. Y como se puede observar la
diferencia es minima reduciéndose a 73 décimas.

A continuacion se presentan en detalle los resultados:



Las presentes graficas muestran los porcentajes de la poblaciéon encuestada

Grupo que practica ejercicio aerdbico

| =UPAEP 16.60%
Il =BUAP 26.60%
I = UDLA 13.30%
IV =IBERO  26.60%
vV =ITP 16.60%

Grupo que no practica ejercicio aerdbico

| =UPAEP 93.30%
It =IBERO 6.60%

En donde el primer grupo corresponde a las universitarias que practican ejercicio, el 16% pertenecio a la
Universidad Popular Auténoma de Puebla, el 26.6% correspondio a las alumnas de la Benemérita
Universidad Auténoma de Puebla, el 13.3% a la Universidad de las Américas, el 26.6% a la Universidad
Iberoamericana y por ultimo el 16.6% eran alumnas de! Instituto Tecnolégico de Puebla.

El segundo grupo corresponde a las universitarias que no practicaban ejercicio. El 93.3% de las
integrantes pertenecio a fa Universidad Popular Autonoma del Estado de Puebla, y el 6.6% a

ta Universidad Iberoamericana




Los resultados de la investigacidon obtenida por las personas que practican
ejercicio en el primer cuestionario, se muestran en las siguientes graficas

Pregunta nimero 1: ; Cuantos dias a la semana practica ejercicio aerébico ?

e

| = 3 dias

Il = 4 dias
Il = 5 dias
IV =6 dias
V=7 dias

]
26.6%

20.0%

El 26.6% de las personas encuestadas lo practican tres dias, el 26% lo practican cuatro dias a la semana, el 20% de las integrantes
de este grupo lo practican cinco dias a la semana, el 6.61% lo practica 6 dias y por ultimo, el 20% restante lo practica

siete dias a la semana.
Por lo tanto, el 563.2% de las personas lo practican entre 3 y 4 dias a la semana. El 40% lo practica entre 5 y 7 dias, a excepcién de

los que lo practican 6 dias a la semana, ya que estos corresponden al 6.61% de la poblacion.



Pregunta numero 2: § Cuanto tiempo practica ejercicio aerébico en cada sesion?

I}
3.3%

| = de 12 minutos a 1 hora
il =2 horas
It = 3 horas

56.6%

El 56.6% de las personas encuestadas lo practicaban de 12 minutos a una hora por sesién, el 40% lo practicaba dos horas por
sesion y unicamente el 3.3% de la poblacién lo practicaba durante tres horas en cada sesién. Entonces la mayoria de la gente
que hace ejercicio aerébico lo realiza entre 12 minutos y 2 horas por sesidn, correspondiendo af 96.6% de la poblacion. El
restante que corresponde al 3.3% lo practican 3 horas por sesioén; es decir, solo una minima parte.



Pregunta numero 3:iHace cuanto practica el ejercicio aerobico?

Vil ,
10.0% 16.6%

Vit
n.
6.6%

I =2 mes
i It = 3-4 meses
6.6% Il = 5 -6 meses
IV =11 meses a 1 afio
V =2 aflos
v 16.6% VI = 3 afios
20.1% ViI = 4 afos
VIl = 8 afios

13.3%

El primer grupo de las encuestadas que corresponde al 16.6% contestd que lleva 2 meses de practicarlo, el 6.6% lleva entre 3 y 4 meses,

el otro 6.6% de la poblacion lieva entre 5 y 6 meses de efectuarlo, el 16.6% tiene de 11 meses a 1 afio de desempeiiarlo, el 20% lleva 2

afios de hacerlo, el 13.3% 3 afios, el otro 10% 4 afios y el 10% restante lleva 8 afios. Por lo tanto, de aqui se infiere que el 46.4% de

los sujetos afirmaron llevar entre 2 meses y 1 afio de practicar este tipo de ejercicio, es decir, es gente que no lleva mucho tiempo de

efectuarlo. El 33% de las personas tienen entre 2 y 3 afios de haber iniciado, el 20% restante, es decir, una quinta parte, lleva 4 afios o0 mas de practicar

ejercicio aerbbico.



Pregunta namero 4: Si ha dejado de practicarlo ¢ Cuanto tiempo lo dejé de hacer?

13%

10%
I=1mes

Il = 15 dias
Il =1 semana
IV = 0 (no ha dejado de hacer ejercicio)

n
10%

El 13.3% de la poblacién respondié que lo dejo de practidar 1 mes, el 10% lo dejé de hacer 15 dias, otro 10% de las encuestadas

afirmaron que lo dejaron de efectuar solo 1 semana. El resto de la poblacién desde que comenzé hasta la actualidad no ha dejado de practicarlo.
De aqui se puede inferir que este ultimo grupo correspondiente al 66.7% de la totalidad de los sujetos; es decir, dos tercios de las

investigadas que practican ejercicio aerébico no han suspendido la practica desde su inicio; y el 33% lo suspendi6 entre 1 semana y 1 mes.



Pregunta nimero 5: ;Qué tipo de ejercicio practica?

]
7%

| = Danza aerébica
Il = Correr
Il = Escaladora

83%

La mayoria de la gente encuestada, en concreto el 83% de la poblacién, respondi6 que practicaban la
danza aerdbica, esta es una clase de ejercicio aerdbico que imparte un instructor al grupo, con duracién de una hora.
El 10% report6 que corre en la pista del gimnasio y el 7% restante afirmo utilizar la escaladora, éste es un aparato donde

se desempeiia ejercicio aerdbico.



Pregunta namero 6: ;Desde que practicas ejercicio aerobico ha cambiado la imagen sobre ti?

I=S8i
I1=No

80%

El 20% de las personas reportan que el ejercicio aerébico no ha cambiado la imagen que tienen sobre si mismas. El resto

de la poblacion , es decir, el 80% respondi6 afirmativamente.

Por lo tanto, la mayoria de las encuestadas consideraron que si ha cambiado su imagen a partir de la practica del ejercicio y solo
el 20% correspondiente a 6 personas garantizaron que ésto no ha influido.



De las personas que contestaron afirmativamente a la pregunta seis, esta es
la continuacion de su respuesta

Si ha cambiado la imagen sobre si mismos, ¢En qué aspectos o de qué manera lo han notado?
Porcentaje

a) Con mas energia e) Mas sana

b) Mas positiva f) Mas activa

c) Mas bonita, atractiva, mejor fisicamente g) Mas seguridad

d) Mas delgada y ligera h) Me siento mejor mentalmente

Aqui cabe mencionar que estas respuestas corresponden sélo al 80% de la poblacién, que fueron las que
contestaron afirmativamente. Y como se puede observar, la suma de las respuestas supera el 100% de la
poblacién debido a que las investigadas podian marcar mas de una opcion.

El 8.3% de las respuestas afirmativas a la pregunta anterior reportan que la imagen sobre si mismas ha cambiado
porque se sienten con mas energia, el 20.8% de las contestaciones afirman que la imagen sobre si mismas
ha cambiado porque se sienten mas positivas, el 20.8% reportaron sentirse mas bonitas, atractivas y mejor
fisicamente, el 16.6% se sienten mas delgadas y ligeras, otro 20.8% informan sentirse mas sanas, un 4.1%
contestaron sentirse mas activas, otro 4.1% de las respuestas dadas afirma que creen tener mas seguridad
y otro 4.1% de las contestaciones fueron asegurando que la gente se sentia mejor mentalmente.

El 87.3% de las respuestas que abarca el inciso "a" al "e", se refieren a situaciones fisicas. El 12.3% de

las respuestas que abarcan los incisos "f", "g" y "h" se refieren a situaciones personales o intrinsecas.



Pregunta numero 7: ; Sientes que tu organismo reacciona diferente desde que practicas
ejercicio aerébico?

i
j

I=Si
Il = No

La mayoria de las integrantes de la poblacion, es decir, el 86.7% respondi6 positivamentey el resto del grupo, el 13.3%
respondi6 negativamente



Las siguientes graficas muestran los resultados obtenidos por la escala de Tennesse que mid
el autoconcepto de las personas, comparando los resultados del autoconcepto
de los dos grupos a quienes se aplico la prueba

Gréfica del autoconcepto general

Porcentaje

1 Si practican ejercicio
2 No practican ejercicio

El primer grupo corresponde a 30 universitarias que practican ejercicio aerébico por lo menos 3 veces a la

semana con una duracion minima de 12 minutos cada sesion y llevan como minimo 2 meses de practicario

Las integrantes de este grupo obtuvieron como promedio 311 en puntajes brutos que corresponden a un 62.15% en la
escala del autoconcepto, en donde el mayor porcentaje que podian obtener es 100%.

El segundo grupo que corresponde a 30 universitarias que no practican ejercicio aerébico obtuvieron en la

prueba que mide el autoconcepto un puntaje bruto de 315. Dicho puntaje corresponde al 62.88%. De aqui se

puede inferir que no hay diferencia significativa en los resultados de ambos grupos, ya que la diferencia

en términos de porcentaje es de décimas. Y el autoconcepto general de ambos grupos esta ubicado



De las personas que contestaron afirmativamente a la pregunta siete, esta es
la continuacidn de su respuesta

¢ En qué casos responde diferente su organismo desde la practica del ejercicio?

Porcentaje

a) Mejoria en mi salud fisica e) Mas agilidad

b) Mayor descanso y tranquilidad f) Me siento mejor conmigo misma

c) Mejor constitucion fisica g) Me siento con un cuerpo més estético
d) Mas fuerza

Aqui se puede observar que la suma de las respuestas es mayor al 100% de la poblacién porque las encuestadas
podian contestar a méas de una opcion.

El 65% de las respuestas reportan que hubo una mejoria en su salud fisica, otro 65% reportan un mayor descanso y
tranquilidad, el 59% de las contestaciones refieren una mejor constitucion fisica, el 27% hacen referencia

a que la gente tiene mas fuerza, el 76% son afirmaciones que reportan presentar como beneficio del ejercicio

aerébico sentirse mejor consigo mismas, el 61% corresponden a la afirmaciéon de mas agilidad y por ultimo

otro 65% de las afirmaciones admiten que la gente se siente con un cuerpo mas estético.

El 27% de las respuestas que corresponden a los incisos "a", "b", "e" y "g" aluden a una mejoria fisica,

el 59% de las respuestas hace alusién a una mejor constitucion fisica, el 61% son afirmaciones referentes a una mejoria



gl = 29

1 obtemda = 0.37

T en tablas = 2.045 P=0.05

Grupo 1 corresponde al que sl hace ejercicio. Su puntaje promedio fue 311
Grupo 2 corresponde al que no hace ejercicio. Su puntaje promedio fue 315

Aqui se puede observar que estadisticamente no hay una diferencia
significativa en el autoconcepto de ambos grupos. La media de sus
calificaciones similar y su autoconcepto esté ubicado en el rango promedio.




La escala de Tennesse que mide el autoconcepto, tiene a su vez subescalas
que miden diferentes aspectos del yo. A continuacién se muestran las graficas

Subescalas del autoconcepto
Graficas del yo fisico de los 2 grupos
entendiéndo por éste en donde el individuo presenta
una vision de su cuerpo, estado de salud, apariencia fisica, habilidades y sexualidad

Porcentaje

63% 64%

1 Hace ejercicio aerdbico
2 No hace ejercicio aerébico

El primer grupo que corresponde a las universitarias que practican ejercicio aerdbico obtuvieron un puntaje
bruto de 57. Dicho puntaje correspondi6 al 63% en la calificacion del yo fisico.
El primer grupo que corresponde a las universitarias que no practican ejercicio aerébico obtuvo como promedio



~ La siguiente grafica corresponde al yo ético de ambos grupos, este aspecto del yo hace
alusion al marco de referencia ético-moral de la persona como: la relacién con Dios,
los sentimientos de ser "buena o "mala” y satisfaccion con la religion o falta de ésta.

2) Yo ético

Porcentajes

48.1% 48.69%

Grupo 1: Practican ejercicio
Grupo 2. No practican ejercicio

El primer grupo fue de las personas que practicaban ejercicio aerobico resultando un puntaje bruto de 43.3, el puntaje
obtenido corresponde al 48.10% en la calificacion al yo ético cuya calificacién mayor era el 100%.

El segundo grupo que abarca a las personas que no practican ejercicio aerébico obtuvo un porcentaje bruto de 43.86
correspondiente al 48.69% en la calificacion del yo ético.

Los resultados de ambos grupos son menores a la media, es decir, al rango promedio. Y no hay diferencia significativa

entre ellos.



La proxima grafica demuestra las calificaciones obtenidas por la poblacion de la tercera
subescala de la prueba del autoconcepto que es el yo personal, el cual refleja el sentido de
valia personal que tiene el individuo de si mismo, el grado en el que se siente adecuado como
personay su evaluacion de si mismo aparte de la percepcion de su cuerpo y de sus relaciones
con los demas.

3) Yo personal

Porcentajes

70

60

50

40

30

20

10

Grupo 1: Hace ejercicio
Grupo 2: No hace ejercicio

El primer grupo que alude a las universitarias que practican ejercicio aerobico obtuvo un puntaje bruto de 56.23.

La calificacion corresponde al 62% en el yo personal.

El segundo grupo que son las universitarias que no practican ejercicio aerébico obtuvieron un puntaje bruto de 57.73 correspondiente a

un 64% de la calificacion del yo personal. Los resultados de ambos grupos estan en un rango promedio y no hay diferencia significativa en ellos.



La grafica a continuacion refiere los resultados obtenidos por ambos grupos de la poblacion
en el yo familiar. Entendiendo por este el que refleja los sentimientos propios de valia
personal y de efectividad en las relaciones familiares, se refiere a la percepcion de si mismo
con respecto a los miembro mas cercanos del circulo familiar.

4) Yo familiar

Porcentajes

Grupo 1: Practica ejercicio aerdbico
Grupo 2: No practica ejercicio aerdbico

El grupo nimero uno que hace alusion a las jovenes que practican ejercicio obtuvo un puntaje bruto de 59.2

Y correspondiendo dicho puntaje al 66% en donde la puntuacién maxima era de 100%

El grupo numero dos correspondiente a las jovenes que no practican ejercicio refiere un puntaje bruto de 58 correspondiente al
64% en el yo familiar. Infieriendo aqui que no existe diferencia significativa en ambos grupos, ya que la diferencia

es de solo dos puntos en los porcentajes de los dos grupos de la poblacion y el yo familiar esta ubicado

en un rango promedio.



El siguiente esquema muestra la comparacion de los dos grupos que incluye la poblacion
investigada referente a sus calificaciones resultantes del yo social, entendiéndo por este
el que refleja los sentimientos de la persona sobre su forma de relacionarse con las
personas en general.

5)Yo Social

Porcentajes

74%

Grupo 1: Hace ejercicio
Grupo 2: No hace ejercicio

El primer grupo correspondiente a las universitarias que practican ejercicio mostrando que obtuvieron un puntaje bruto
de 64.3 correspondiente a un 71% como puede verse en la grafica.

Y el segundo grupo que corresponde a las universitarias que no practican dicho tipo de ejercicio obtuvieron un puntaje
bruto de 66.7 cuyo porcentaje es del 74% en el yo social. Aqui se puede inferir que

ambos grupos ubican al yo social en un rango promedio. Y los puntajes de dichos grupos son similares



A continuacion se muestran los resultados obtenidos en la dltima subescala de la prueba de
autoconcepto, la autocritica que incluye la identidad, autosatisfaccion y comportamiento.

La identidad esta basada en lo que el hombre es, la autosatisfaccion describe como se siente
el individuo acerca del yo que percibe y el comportamiento es la forma en que el ser funciona

6) Autocritica

Porcentajes

0.7
60
50
40 -
30 -

20 -

1 = Practica ejercicio aerébico
2 = No practica ejercicio aerébico

Ei grupo nimero uno reporta un puntaje ce autocritica de 30.1

y el porcentaje alcanzado es del 59%.

El grupo numero dos que abarca a las esiudiantes universitarias que no practican ejercicio consiguieron un puntaje
bruto de 30.3 correspondiente al 80% en iz calificacion de la autocritica. En términos generales podemos observar que
los puntajes de ambos grupos son similares. por lo tanto no existe una diferencia significativa en la
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CAPITULO V

DISCUSION
5.1.CONCLUSIONES

En base a los resultados obtenidos en el presente trabajo se pudo
observar que la correlacion propuesta entre el autoconcepto y el ejercicio
aerobico no fue significativa esto puede deberse a que las caracteristicas
del grupo que practicaba ejercicio eran muy variadas ya que la poblacion
era de un mismo gimnasio, pero habia sujetos de diferentes universidades
y carreras. En cambio el grupo que no practicaba ejercicio aerdbico en
donde la mayoria eran universitarias de la Universidad Popular Auténoma
del Estado de Puebla, eran estudiantes de la carrera de psicologia, y como
esta carrera promueve el crecimiento personal, algunas estudiantes estan
en proceso terapeéutico, etc., el autoconcepto como consecuencia de todo
esto puede ser mayor en estas personas, ya que promueven ¢ buscan
bienestar emocional. Aunque cabe mencionar que los autoconceptos de
ambos grupos estan en el rango promedio y la diferencia es de décimas.
Pudiéndose deber a que a la mujer se le educa para referirse acerca de
ella de una manera aceptable, en términos generales ha aprendido o se les

y’ha ensefiado culturaimente a verse blen y a manifestario. A tener una
ﬂ;f\bbuena imagen de si mismas. Y posiblemente las contestaciones del test
41,

estan influlidas por lo que han aprendido, refiriendose al autoconcepto a
como se ven a si mismas, no como realmente son.

Stern (citado en Estrada, 1991) considera que desde el momento en que se
coloca una cinta rosa alrededor del moisés, comlenzan a establecerse
normas de comportamiento femenino. Mientras que la familia es la primera
influencia, las fuerzas sociales ejercen un gran impacto sobre o que la
mujer eés y lo que se le orienta a ser. Cuando crecen ahsorven las
imagenes populares, los roles y la reglas para ser nifas y mas tarde
mujeres.

El comportamiento femenino aceptable es senalado a través de la familia,
la educacion formal, el medio ambiente y todos los demas mensajes
culturales que transmiten los parametros dentro de los cuales se permite
que actien las mujeres en la sociedad.
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Los primeros mensajes, los mas intensos provienen de la familia de la que
se aprende como ser, como amar y como ser amadas. Puesto que nos
enseiaron que el amor se gana, naturaimente nos preparamos para
conseguir nuestra posicion tratando de aicanzar las condiciones y
modelos iniclales establecidos por nuestros padres y luego recreandolos
internamente. En lugar de actuar en conformidad con el profundo
conocimiento de la valildez como Individuos, su psique y llegado el
momento, se deforman para asemejarse a lo que creen que “deben ser”.
La absoluta autenticidad con que nacen las mujeres desaparece
graduaimente detras de una cubierta exterior disefiada para obtener
aprobacion y aceptacion. Para las nifias, por lo general los mensajes se
centran en tres temas: amabilidad, dependencia/independencia y
apariencia fisica. (Dowling citado en Estrada, 1991)

El Ser bonita es una de las metas que la gran mayoria de los padres
establece, apoya y en algunos casos persigue con violencia, y para
conseguirio se gasta mucho dinero en cortes de cabello, guardarropas de
moda y en casos extremos hasta la cirugia plastica. (Stern citado en
Estrada, 1991)

Es por esto que la mujer la mayoria de las veces busca verse bien,
combinar “bien” su ropa, pintarse, peinarse, arreglarse, se preocupa por
oler bien. Y estos factores pueden contribuir a la Iimagen que se crean ias
mujeres sobre si mismas.

Ya que la percepcion que la persona tiene de si misma es producto del
contexto en el que se encuentra. (Satir V, 1988)

( Otro motivo de que el autoconcepto de la gente que lo practica ejercicio

0 aerobico no sea mayor en comparacion con la gente que no lo practica, es

q@'%l que tal vez el primer grupo esta tratando de modificar algin aspecto,

o »sobre todo en el aspecto fisico de la persona, es decir al yo fisico y no se

P{’ ! aceptan como realmente son. Y la gente que no lo practica se acepta

,y?fﬁ\” realmente como es, tiene un concepto bueno de si mismo, se sienten bien
’ como estan, se aceptan.

Tal vez la gente que no practica ejercicio aerébico no esta tan conciente de
la neceslidad de este para fomentar su salud fisica y mental. Y la gente que
sl practica ejercicio aerobico esta preocupada por su salud fisica, por su
propia imagen, tlene conciente esta parte y como resultado su
autoconcepto no esta mas ailto en comparacion con el grupo que lo
practica. .
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Otro punto a considerar es que el cuestionario de autodescripcion
esta Influenclado por la imagen que el individuo quiere dar de si mismo,
uno tiene que creer en sus respuestas, considerar que son valldas, esto
puede afectar los resultados. Aunque la mayoria se noté que contesto
honestamente, por su disposicion y colaboracion al responder.

Todo lo anterlor hace referencla a las posibles causas de que la
hipotesis no se haya comprobado. Pero entre los resultados mas
sobresalientes se encontré que la mayoria de las universitarias que
practicaban ejercicio aerébico los hacian 3, 4, 5§ y 7 dias a la semana. Y
sélo una minoria lo practica 6 dias a la semana, esto puede deberse estas
uitimas personas pueden ser deportistas de alto rendimiento, estos
necesitan de un dia para descansar por que lo practican mas de dos horas
en cada sesion. Necesitan un dia de descanso para recuperar su energia,
porque si lo hicleran diarlamente sin Interrumpir ningun dia, se desgastan
y podrian rendir ligual, causando como consecuencia tensiones
musculares, lesiones, cansancio, etc. Y mas del 50% de las jovenes los
practican entre 3 y 4 dias a la semana debido tal vez a que dispongan de
un tiempo limitado para hacerio, por cuestiones de trabajo o estudios.

Otro aspecto a considerar es que la mayoria de las estudiantes practican
ejercicio aerobico entre 12 minutos y 2 horas. Séio una minoria lo practica
tres horas, debido a que los primeros no disponen de mucho tiempo y el
practicarlo mas de dos horas les produce cansancio por que no son
personas preparandose para ser atletas, s6lo son personas deportistas.

La mayoria de las participantes de la investigacion lleva entre 2 meses y 2
anos de haber iniclado la practica del ejercicio aerdbico, es decir se trata
de gente que lleva relativamente poco tiempo de haber iniciado,
pudiéndose deber a la consecuencia de la publicidad del ejercicio y de los
aparatos para hacer ejerciclo en los medios de comunicacion,
principaimente en la television.

Una mayor parte de la gente que ha empezado a practicar este tipo de
ejercicio no ha interrumpido su programa de entrenamiento, porque
probablemente reconozcan los beneficlos de la actividad, o porque el
ejercicio les esta proporcionando ventajas en alguna area, por ejemplo en
la salud.

Se pudo observar también que mas del 80% de la poblacion practicaba la
danza aerdbica, podria deberse a que el programa de acondicionamiento
fisico se basa en esta disciplina. Las demas son situaclones
complementarias.

~



87

Cuatro quintas partes de las investigadas del grupo que practican ejercicio
aerdbico reportan que ha cambilado la imagen sobre si mismas,
refiriéndose a situaciones fisicas y situaciones personales o intrinsecas.
Corroborando que el hombre es un ser integral y que no soélo mejora el
cuerpo, sino también la mente.

Mas del 86% de las contestaciones del grupo que practica el ejercicio
hacen alusion a que su organismo reacciona diferente desde que practican
ejerciclo, la mayor parte se slente con mas agilidad. Se slenten mas
descansadas por que su cuerpo esta tal vez mas relajado como
consecuencia del ejercicio. Afirman que se sienten con un cuerpo mas
estético, pudiéndose deber a que la practica del ejercicio proporcione un
cuerpo mas armonioso. Reportan que se sienten mejor consigo mismas.
Como puede observarse tambilén aqui mencionan beneficlos fisicos y
psicologicos, donde una vez mas se ve que un bienestar fisico trae como
consecuencia un bienestar emocional, confirmando que el ser humano es
un ser biopsicosocial.

En resumen cabe mencionar aqui que los participantes de ambos grupos
tienen un grado de autocorncepto en un rango que cae en lo normai.

Esto quiere decir que son gente que tiene la capacidad para autovalorarse,
que se respetan a si mismos, considerando sus capacidades y
limitaciones. Logrando una armonia con lo que son. Se autoaceptan. O
también dicho de otro modo la opinién que tienen acerca de su
personalidad y su conducta conlleva un juicio de valor positivo.

Y es de resaitar que aunque como se mecioné en los resuitados, el grupo
que no practica ejercicio aerdbico obtuvo puntuaciones un poco mas aitas
que el grupo que sl practicaba ejercicio aeroébico, por las posibles causas
dichas al principio de este capitulo del porqué no se comprobé Ia
hipotesis. Si se puede rescatar que las universitarias que si practican el
ejercicio aerébico reportan que la practica del ejercicio les trajo beneficios
en su imagen y en su bienestar emocional. Corroborando una vez mas que
el ser humano es un ser integral y que el cuerpo y la mente tienen mucha
relacion.

También en los subescalas que maneja la prueba que midié el
autoconcepto de las Investigadas que hace referencia a los diferentes
aspectos del yo, las calificaciones resultaron en el rango promedio en
ambos grupos.
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A excepcion de la subescala nimero dos correspondiente al yo ético
moral, en donde ambas calificaciones resultaron menores al rango
promedio, debido tal vez a qué en (a actualidad las reglas morales y éticas
se van haclendo cada vez mas laxas, la sociedad se hace mas flexible
conforme pasa el tlempo y evoluciona. Se van permitiendo cada vez mas
cosas.

En cambio la subescala con calificaclones mas altas en ambos grupos
correspondié a la subescala del yo soclal, debido tal vez a que la gente
universitaria tenga el tiempo y las oportunidades para hacer vida social,
para convivir, hacer amigos, relacionarse, etc.

Los resultados en la subescala nimero cuatro que corresponde al yo
familiar, estan Invertidos, es decir el grupo que practica ejerciclio aerébico -
obtuvé mayor puntaje en comparacion con el que no practica dicho
ejercicio. En general las universitarias cuentan con un marco familiar, es
notorio por que han continuado con sus estudios, tienen quién les solvente
los gastos o los apoye en esto, de lo contrario no podrian haber llegado a
este grado de estudios. La posible causa de dicho resuliado_es que fas
jovenes que si _practican el e]erclclo pueden encontrase mas _relajadas,
menos tensas, ocaslonando como oonsecuencla ‘buenas relaclones en su
hogar.

Por ultimo, este trabajo pretende aportar mas informacién a la psicologia
del deporte, dado que en México no hay muchas. Investigaciones en este
campo, sobre todo pretende motivar en la necesidad de la practica del
ejercicio o sembrar la semlila para que se tomen en cuenta los beneficlos
de el

5.2. SUGERENCIAS

Se suglere que se abran otras lineas de investigacion considerando a
otros grupos de personas, que no sean universitarios, de ambos sexos, de
otras edades, con el objetivo de identificar si en la practica de ejercicio
aerobico ademas de obtener beneficlos fisicos, se obtienen beneficios en
otro ambito, por ejemplo en el psicologico, y para conocer si en otros
grupos existe una diferencia significativa.

Que se realicen mas Investigaclones acerca de la psicologia del deporte,
para ampliar la cultura del deporte en Meéxico. Asi como ampliar los
estudios en aspectos especificos del deporte, por ejemplo en la practica
de diferentes tipos de ejercicios.
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Otro factor importante es considerar que nuestro cuerpo es el instrumento
que nos permite el desplazamiento, relacionarnos, expresamos Yy
transformar o intervenir en el ambiente que nos rodea. No es un
instrumento que podamos sustituir por otro; nuestro cuerpo somos
nosotros mismos y sus limitaciones son nuestras limitaciones.

Tomar en cuenta mas a nuestro cuerpo, emprender actividades
encaminadas a la salud, por ejemplo la practica de ejercicio. Y sobre todo
si consideramos que somos un todo y cuando una parte se encuentra
deteriorada, afecta al conjunto de la misma forma que cuando mejoramos
parcialmente, esta mejora se extiende a la totalidad.

No disociar mente-cuerpo. Ya que lo que pasa en la mente pasa al mismo
tiempo en el cuerpo y viceversa. (Lowen, 1993)

Esta asuncion surge de una creencia en la mutua conexion entre
estructura y funcién. Por ejemplo, desde un punto de vista psiquico, si
uno altera el proceso psicologico, altera entonces la estructura somatica
que depende de él. Desde el punto de vista somatico, si uno aitera la
estructura (el cuerpo), altera en consecuencia la funcion (psicologica) que
depende de ella. (Rolf citado en Kepner, 1992)

Ver a la persona como un todo mayor que Ia suma de sus partes es veria
como todas las partes: cuerpo, mente, pensamiento, sentimiento,
imaginacion, movimiento y asi sucesivamente; pero no como cualquiera
de sus partes. La persona es el funcionamiento integrado de los variados
aspectos del todo en el tiempo y en el espacio. Desde esta perspectiva,
tratar un aspecto exciusivo de la persona o identificar una parte como la
causa dei problema es fragmentar artificlaimente o que es en la realidad
una unidad en funcionamiento. (Kepner, 1992)

Considerar que tanto los procesos fisicos como los psicologicos son
aspectos del mismo todo (la persona/organismo). Por ejemplo un sintoma
fisico, como la tension en los hombros, es parte de un todo que incluye su
contexto psicologico. Debe existir la creencia de que los dos estan
conectados para que la persona avance hacia un nivel de integracion de
mas alto nivel. (Kepner, 1992)

Por lo tanto es importante ver al ejercicio como una necesidad, no solo
como un aspecto opcional.
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Y como dijo Lowen (1993): “los organismos vivos sdio son capaces de
funcionar cuando existe un equilibrio entre la carga y descarga de
. energia”. p.47. :
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El siguiente cuestinario tiene como finalidad conocer sobre la
practica del ejercicio aerébico, entendiendo como tal, el que se
efectia con un tiempo minimo de 12 minutos consectutivos a base
de movimientos ritmicos y utilizando grupos musculares mayores.

Por lo que se te pide que contestes lo mas honestamente posibie,
garantizandote la confidencialidad de tus respuestas.

Ficha de ldentificacion:

Nombre: Sexo: Edad:
Nacionalidad:

Grado académico:

Universidad en la que estudias:

Lugar donde practicas o Gimnasio:

b)Frecuencia en la practica del ejercicio aerdbico:
1.2Cuantos dias a la semana practica el ejercicio aerébico?
2.3Cuanto tiempo cada dia?

3. ¢Hace cuanto tiempo lo practica?

4. Si ha dejado de practicarlo, ;cuanto tiempo io ha dejado de
hacer?

c)Modalidad en la practica:

5..Qué tipo de ejercicio aerébico practica?
Danza aerébica
Bicicleta estacionaria ____
Caminadora

Escaladora

Correr

Caminar

Otro (s) cual(es) =
d)Efectos del ejercicio aerdbico:

6. Desde que haces ejercicio aerébice tha cambiado la imagen
sobre ti mismo?

Si

No Por qué?
No se



7. (Sientes que tu organismo responde diferente desde que
practicas ejercicio aerébico?

Si

En caso de que tu respuesta se afirmativa sefiala en qué casos:
_ Mejoria en mi salud fisica.
_ Mayor descansoc y tranquilidad.
_____ _ Mejor constitucion fisica.
____Mas fuerza.
____Mas agilidad.
__ Me siento mejor conmigo misma
. Me siento con un cuerpo mas estético.



ANEXO B



Las afirmaciones de este cuadernitio son parn describirte o ti
mismo tal como tu te ves. Pon tu nombre y contéstalas como si te
estuvieras descubriendo a ti mismo. Lee cada una
cuidadosamente , después, selecciona una de las cinco

respuestas de mas abajo.

En tu hoja de respuestas, pon un circulo a la respuesta que
elegiste. No te saltes ninguna frase.

Cada una de dichas afirmaciones puede ser:

=CF =1
=BF =2

-~ Completamente faisa
- Bastante faisa

- Entre cierta y failsa =C/F =3
-- Bastante cierta =8C =4

- Completamente cierta =CC =5

Segun esta clave sefiala el numero correspondiente a aquella
posibilidad de entre las cinco, que te descubra mejor a ti.

1.Tengo buena salud.

2. Soy una persona atractiva.
3. Me considero
descuidado/a.

4. Soy una persona decente.
5. Soy una persona honesta.
8. Soy una maia persona.

7. Soy alegre.

8. Soy una persona tranquiia
y sin probiemas.

2. Soy un <<don nadie>>.

10. Tengo una familia que
siempre me ayudaria ante
cualquier clase de problema.

11. Pertenezco a una familia
feliz.

12. Mis amigos/as no tienen
confianza en mi.

13. Soy una persona
amistosa.

14. Soy popuiar entre los
hombres.

15. No estoy interesado/a en
o que hacen otras personas.
16. No siempre digo la verdad.
17. Me enfado algunas veces.
18. Me gusta estar arreglado
siempre.




19. Tengo frecusntaes
jaquecas y dolores.

20. Soy una persona enferma,
21. Soy una persona religiosa.
22. Soy una persona inmoral.
23. Soy una persona
moralmente débil.

24. Tengo mucho autocontrol
de mi mismo.

25. Soy una persona odiosa.
26. Estoy perdiendo !a cabeza.
27. Soy una persona
importante para mis amigos y
mi familia.

28. Mi familia no me quiere.
29, Pienso que mi familia no
confia en mi.

30. Tengo éxito entre las
mujeres.

31. Estoy mioilesto con todo el
mundo.

32. Me cuesta hacer
arnigos/as.

33. A veces creo que hay
cosas de las que no se puede
habiar.

34. A veces, cuando no me
encuentro bien, me enfado.
35. No soy ni muy gordo ni
muy deigado.

36. Me gusta mi apariencia
fisica.

37. Me gustaria cambiar
algunas partes de mi cuerpo.
38. Estoy satisfecho/a con mi
conducta moral.

39. Estoy satisfecho/a de mis
relaciones con Dios.

40. Deberia ir mas a menudo a
la iglesia.

41. Estoy satisfecho/a de ser
lo que soy.

42. Soy tan agradable como
deberia.

43. Me desprecio a mi
mismo/a.

44, Estoy satisfecho/a con mis
relaciones familiares.

45. Comprendo a mi familia
tanto como se merece.

46. Deberia confiar mas en mi
familia.

47. Soy tan sociable como
deseo.

48. intento agradar a los
demas pero sin sobrepasarme.
49. No soy aceptable
socialmente.

50. No me gustan todas las
personas gque conozco.

51. Alguna que otra voz me ri6
de un chiste.

$2. No soy ni muy aito/a ni
muy bajo/a

53. No me siento tan bien
como deberia.

54. Deberia tener mas
atractivo sexual (ser mas
provocativo/a).

55. Ojala fuera mas de fiar.
56. Trato a mis padres tan
bien como deberia.

57. No deberia mentir tanto.
58. Soy tan listo/a como
desearia ser.

59. No soy la persona que me
gustaria ser.

60. Ojala no me diese por
vencido/a tan facilmente.




61. Trato a mis padros tan - .. ..

bien como deberia.

82. Scoy demasiado sensible a
jas cosas que dice mi famiiia.
83, Deberia querer mas a mi
familia.

64. Estoy satisfecho/a de la
manera con gque trato a tos
demas.

65. Deberia ser mas educado
con los demas.

66. Deberia llevarme mejor
con los demas.

67. Soy un poco criticén/a a
veces.

68. A veces me gusta decir
bromas.

69. Me cuido muy bien
fisicamente.

70. Intento ser cuidadoso/a
con mi apariencia.

71. Con frecuencia soy torpe
en los movimientos.

72. Soy fiel a mi religion en mi
vida cotidiana.

73. Intento cambiar cuando sé
que estoy haciendo cosas
incorrectas.

74. A veces se me ocurre
hacer cosas muy malas.

75. Yo siempre puedo salir
airoso/a on cualquieor
situacion.

76. Acepto mi culpabilidad sin
enfadarme.

77. Hago cesas sin pensarlas
previamente.

78. Trato de jugar limpio con
mis amigos/as y mi familia.

.19, Tengo verdadero interés

por mi familia.

80. Cedo faciimente ante mis
padres.

81. Trato de comprender los
puntos de vista de otras
personas.

82. Me llevo bien con los
demas.

33. No perdono faciimente a
los demas.

84. Preferiria mas ganar que
perder en iin juego.

85. Me encuentro bien la
mayotria de las veces.

86. Se me dan mal los
deportes y juagos.

87. Duermo sin dificultad.

88. Hago lo que esta bien la
mayoria de las veces.

89. A veces uso medios no
limplos para seguir adelante.
90. Tengo problemas cuando
hago lo correcto.

91. Soluciono mis problemas
faciimente.

92. Cambio mucho de opinion
93. Intento alejarme de mis
problemas.

94. Ayudo en las tareas de (a
casa.

95. Discuto con mi familia.
96. No actiuo como mi familia
cree que deberia hacerlo.
97. Veo lo positivo de los
doemas.

98. No me siento a gusto con
otras personas.

929. Me cuesta hablar con
desconocidos.



100. De vez an cuando dejo
para manana lo que deberia
hacer hoy.
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