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RESUMEN

Esta  investigación,  con  un enfoque  cuantitativo  y  un  diseño  experimental,  tuvo

como  objetivo  determinar  la  influencia  de  la  participación  en  un  programa  de  ballet

recreativo  en  la  autoestima  de  mujeres  privadas  de  libertad  del  Centro  de  Atención

Institucional (CAI) Vilma Curling Rivera de San José, Costa Rica, según grupo y medición.

Las variables independientes fueron los grupos (experimental y control) y las mediciones

(pretest y postest). La variable dependiente fue la autoestima. Cada grupo inició con un

máximo de 20 mujeres y finalizó con 11. Para lograr el objetivo se realizó un programa de

ballet de 20 sesiones al grupo experimental, una semanal, en un horario establecido por el

centro. Cada sesión de ballet tuvo una duración de 50 minutos. 

Para participar en el programa, las mujeres debían tener una sentencia de la misma

duración del programa o más larga. Se utilizó el Método Cecchetti de Ballet Clásico para

planear las sesiones a un nivel de principiantes. Para medir la autoestima de las mujeres se

empleó  la  escala  de  autoestima  de  Rosenberg  en  el  pretest  y  postest.  Por  razones

institucionales, el programa no se pudo ofrecer al grupo control después del postest. Al

concluir la investigación se realizó una devolución de resultados a las autoridades del CAI.

Los análisis de datos se realizaron con el programa estadístico SPSS Statistics 21.

Como estadística  descriptiva  se  emplearon  promedios  y  desviaciones  estándar  para  las

mediciones de autoestima. También se utilizaron los datos demográficos que brindó el CAI.

Para la  estadística inferencial  se reportó un Análisis  de Varianza de dos vías mixto de

medidas  repetidas  (2  x  2)  en  el  último  factor  (grupos  x  mediciones).  El  valor  de

significancia  estadística  se  estableció  en  p  ˂  0,05.  Los  resultados  no  fueron

estadísticamente significativos a pesar de que se observaron incrementos en la autoestima

de las mujeres del grupo experimental, al finalizar el programa recreativo.  Se concluyó que

no hubo influencia de la participación en un programa de ballet recreativo en la autoestima

de mujeres privadas de libertad del Centro de Atención Institucional Vilma Curling Rivera,

según grupo y medición; sin embargo, se recomienda continuar con futuras investigaciones

debido a los cambios positivos de varias participantes.
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Capítulo 1

INTRODUCCIÓN

En  las  últimas  décadas,  la  población  femenina  privada  de  libertad,  en

Latinoamérica, ha aumentado debido al incremento de las mujeres en la participación de

actos delictivos y a las formas actuales de castigar este tipo de conductas (Espinoza, 2016).

Cerca del 70% de estas mujeres se encuentra en la cárcel debido a los llamados delitos no

violentos como hurtos, falsificaciones e infracciones relacionadas con el microtráfico de

drogas. En Argentina, Brasil y Costa Rica, más del 60% de las mujeres privadas de libertad

lo están por este tipo de delitos; en Ecuador, incluso, la cifra supera el 80% (Giacomello,

2013). 

La situación descrita anteriormente ha generado una serie de problemas personales,

familiares y sociales que han redundado en el crecimiento del número de mujeres privadas

de  libertad  en  cárceles  de  la  región.  Debido  a  este  contexto  urge  implementar  penas

alternativas y programas integrales para evitar que la población carcelaria femenina siga

creciendo (Organización de Estados Americanos, 2013).

En Costa Rica, la institución de máximo nivel para personas sentenciadas por un

delito es llamado Centro de Atención Institucional (CAI). Solo existe uno para mujeres

mayores de edad en el  país,  el  CAI Vilma Curling Rivera,  que debe su nombre a  una

enfermera voluntaria del centro. 

Los  CAI  se  caracterizan  por  posibilitar  la  contención  física  y  la  libertad  de

desplazamiento  de  las  personas  ubicadas  en  estos  programas,  bajo  la  Política  Pública

Penitenciaria, en la que se encuentra el Eje de Condiciones Ambientales y Estructurales.

Esta  normativa  indica  que  los  CAI deben  tener  un  enfoque  de  respeto  a  los  derechos

humanos y utilizar con eficiencia los recursos disponibles. De esta manera, las personas

tendrán  un  lugar  digno  donde  pernoctar,  pero,  además,  se  posibilita  la  práctica  de

actividades educativas, laborales, de esparcimiento, arte y deporte; todo en concordancia

con los lineamientos del eje de desarrollo humano (Costa Rica, Ministerio de Justicia y Paz,

2018b).
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La Declaración Universal de los Derechos Humanos, en el Artículo 24, señala que

toda persona tiene derecho al descanso y al tiempo libre (Organización de las Naciones

Unidas, 1948). En consecuencia, el acceso a actividades recreativas y sus beneficios debe

estar disponible para todos los grupos sociales, incluidas las personas privadas de libertad.

Por su parte,  la recreación se define como el conjunto de actividades  realizadas

durante el tiempo libre, que producen gozo, alegría y placer. Cada persona decide en cuáles

participar y cuándo. La recreación, además, promueve el desarrollo integral de las personas,

gracias a los beneficios que se pueden obtener (Salazar Salas, 2017).

Para Madrigal Jiménez (2010), la recreación se ha convertido en un estilo de vida

para muchas poblaciones y es de gran importancia en el mantenimiento de la salud física,

mental  y  emocional.  Salazar  Salas  (2017)  concuerda  con Madrigal,  al  estipular  que  la

recreación  promueve  el  desarrollo  integral  de  las  personas,  gracias  a  los  beneficios

emocionales o psicológicos, sociales, intelectuales o cognitivos, espirituales y físicos que se

obtienen. Además, la sociedad se puede favorecer gracias a los beneficios que la recreación

otorga a las familias, los grupos sociales, la cultura, el ambiente y la economía.

Para su puesta en práctica, en concreto, se consideran distintos tipos de actividades

recreativas; una de ellas es la  recreación artística,  la cual incluye las actividades de artes

plásticas, música, teatro, danza y ballet.  Además, la recreación se clasifica en diferentes

áreas de trabajo, un ejemplo es la  recreación terapéutica, que emplea la recreación como

medio  para  habilitar  o  rehabilitar  poblaciones  específicas,  como la  privada  de  libertad

(Salazar Salas, 2017).

Asimismo,  la  danza  se  considera  una  herramienta  válida  para  mejorar  la  salud

mental de las personas adultas. Practicar danza también mejora la autoimagen, la calidad de

vida, los estados de ánimo, las relaciones sociales y los niveles de energía (Padilla Moledo

y Coterón López, 2013).

El ballet es un estilo de danza que requiere condición y destrezas motrices. De igual

modo, es una actividad que permite a las personas desarrollar habilidades físicas mientras

logran  expresarse  artísticamente.  Courchesne  et  al.  (2017)  indican  que  estudios  en
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neurociencia han probado que el ballet puede promover cambios fisiológicos, psicológicos

y emocionales que mejoran tanto la salud física como la mental. 

En Costa Rica, la enseñanza del ballet ha estado, en su mayoría, en manos del sector

privado (Olivares Guerrero, 2012). El número de academias y escuelas ha aumentado en los

últimos años; por lo tanto, más personas jóvenes lo han empezado a practicar (Madrigal

Rojas, 2008). En el año 2018, se creó la Compañía Nacional de Ballet y se celebró el Tercer

Festival de Ballet de San José, lo cual evidencia el crecimiento de este arte en el país. 

Con base en la información anterior, este estudio planteó el siguiente problema de

investigación: ¿Cuál es la influencia de la participación en un programa de ballet recreativo

en la autoestima de mujeres privadas de libertad del Centro de Atención Institucional Vilma

Curling Rivera?  

Justificación 

Esta investigación se planteó con base en las siguientes razones:

Existen pocos estudios acerca de la recreación en centros penitenciarios (Williams

et al., 2005), a pesar de que algunas veces las personas privadas de libertad cuentan con

tiempo libre insatisfactorio (tiempo pernicioso resultado de la inactividad) (Rocha, 2016).

Con la intención de cambiar esta situación, se eligió a la población privada de libertad para

realizar esta investigación. 

Gracias a los diferentes textos consultados, se encontró un estudio realizado en el

CAI Dr. Gerardo Rodríguez Echeverría, que relacionaba el aumento de la autoestima de

hombres privados de libertad con la recreación física (Calderón Chaverri et al., 2005). Sin

embargo, se constató que no había en el  país  estudios que relacionaran el  ballet,  como

actividad  recreativa,  con  la  autoestima  de  la  mujer  privada  de  libertad.  Los  estudios

existentes  del  ballet  existentes  se enfocaban mayormente  en personas menores  de edad

(Padilla Moledo y Coterón López, 2013). Algunos de esos estudios relacionaban a la danza

con un aumento en la autoestima (Karman y Avvildiz, 2016; Rodríguez Barquero, 2006).

Tanto para Williams et al. (2005) como para León y Ospino (2010), los estudios en

español de recreación terapéutica están dirigidos mayormente a combatir enfermedades no

transmisibles y la herramienta que han utilizado es el ejercicio físico y no la danza o las
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artes. Además, en el Centro de Atención Institucional Vilma Curling Rivera no se impartían

lecciones de ballet previo a este estudio.

Se  decidió  utilizar  la  autoestima  como variable  dependiente  porque  no  existían

muchos estudios referentes a la recreación y la autoestima de personas privadas de libertad

en  los  Centros  de  Atención  Institucional;  a  pesar  de  que  la  práctica  de  actividades

recreativas está asociada a una buena autoestima y esta, a su vez, al bienestar general y la

salud (De Mezerville, 2004).  La recreación también está asociada a la rehabilitación de las

personas privadas de libertad  y al  aumento  de su autoestima (Calderón Chaverri  et  al.,

2005; Williams et al., 2005). 

En consecuencia al contexto descrito anteriormente, el presente estudio se justificó

considerar la recreación como parte importante de los programas de rehabilitación de las

mujeres privadas de libertad,  asociados a una buena autoestima y bienestar general (De

Mezerville, 2004; Williams et al., 2005).  

Por  lo  tanto,  esta  investigación  brindó  nuevos  conocimientos  en  un  área  poco

explorada, como lo es la recreación en centros penitenciarios, el ballet y la autoestima, y la

autoestima de la población privada de libertad. 

Objetivo e Hipótesis

Objetivo General

Determinar  cuál  es  la  influencia  de  la  participación  en  un  programa  de  ballet,

recreativo  en  la  autoestima  de  mujeres  privadas  de  libertad  del  Centro  de  Atención

Institucional Vilma Curling Rivera, según grupo y medición.

Hipótesis

Hi1:  Existe  diferencia  estadísticamente  significativa  entre  el  grupo  control  y  el  grupo

experimental  en la  autoestima  de mujeres  privadas  de  libertad  del  Centro  de Atención

Institucional Vilma Curling Rivera, por participar o no en el programa de ballet recreativo.

Ho1: No existe diferencia estadísticamente significativa entre el grupo control y el grupo

experimental  en la  autoestima  de mujeres  privadas  de  libertad  del  Centro  de Atención

Institucional Vilma Curling Rivera, por participar o no en el programa de ballet recreativo.
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Hi2:  Existe  diferencia  estadísticamente  significativa  entre  el  pretest  y  el  post  test  en la

autoestima  de mujeres  privadas  de libertad  del  Centro  de Atención Institucional  Vilma

Curling Rivera, por participar o no en el programa de ballet recreativo.

Ho2: No existe diferencia estadísticamente significativa entre el pretest y el post test en la

autoestima  de mujeres  privadas  de libertad  del  Centro  de Atención Institucional  Vilma

Curling Rivera, por participar o no en el programa de ballet recreativo.

Hi3:  Existe  interacción  estadísticamente  significativa  entre  grupos  de  participación  y

mediciones  en  la  autoestima  de  mujeres  privadas  de  libertad  del  Centro  de  Atención

Institucional Vilma Curling Rivera, por participar o no en el programa de ballet recreativo.

Ho3:  No existe interacción estadísticamente significativa entre grupos de participación y

mediciones  en  la  autoestima  de  mujeres  privadas  de  libertad  del  Centro  de  Atención

Institucional Vilma Curling Rivera, por participar o no en el programa de ballet recreativo.

Delimitación

Los grupos se conformaron con un máximo de 20 personas debido al espacio con el

que se disponía para la puesta en práctica del programa de ballet, para poder dar atención

más  individualizada  cuando  se  requería  y  para  cumplir  siempre  con  las  medidas  de

seguridad del CAI.

Limitaciones

En  el  CAI  Vilma  Curling  Rivera  existen  beneficios  de  salida  a  los  cuales  las

mujeres  pueden aplicar.  En caso de que las autoridades  lo  acepten,  son liberadas.  Esta

situación se presentó durante esta investigación y afectó el tamaño final de los grupos del

estudio.

Un día no se pudo dar la clase porque el CAI programó otra actividad en el horario

establecido para el programa de ballet. Debido a este contratiempo, se extendió el programa

una semana.
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Capítulo 2

MARCO TEÓRICO

En este capítulo se presentan los aspectos más importantes de los textos consultados

acerca de la recreación, la autoestima, la recreación y la autoestima, la población privada de

libertad en Costa Rica. la recreación en centros penitenciarios, la autoestima en las personas

privadas de libertad, el Centro de Atención Institucional Vilma Curling Rivera y el ballet. 

Recreación

La recreación forma parte de la vida cotidiana de las personas. Esta se puede definir

como:

El  conjunto  de  actividades  agradables,  lúdicas  y  que  producen  gozo,  alegría  y

placer. Estas se realizan durante el tiempo libre y cada persona selecciona en cuáles

y cuando desea participar. Estas actividades promueven el desarrollo integral, por

los beneficios que los individuos obtienen para mejorar su calidad de vida y por la

autorrealización que logran. (Salazar Salas, 2017, p. 6)

La  literatura  expone  muchos  tipos  de  actividades  recreativas.  Sin  embargo,  la

clasificación que se usa en esta investigación es de Salazar Salas (2017), pues las categorías

no son excluyentes y todas benefician a las personas.  En este apartado, se explican las

actividades recreativas. Además, en el Anexo A se presentan con más detalle estos tipos de

actividades recreativas y algunos de sus beneficios.

 Recreación física: Deportes, juegos, actividades de acondicionamiento físico

 Recreación social: Fiestas, festivales, visitas, bailes sociales

 Recreación  al  aire  libre:  Actividades  y  deportes  relacionados  con  la

naturaleza

 Recreación intelectual: Redacción, oratoria, debates, visitas a museos

 Recreación educativa: Talleres, congresos, cursos

 Pasatiempos: Colecciones, ver televisión, jardinería

 Recreación turística: Viajes, paseos, parques urbanos
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 Recreación  espiritual:  Rezar,  celebraciones  religiosas,  contemplación  y

disfrute de la naturaleza

 Servicio de voluntariado:  Grupos comunales, organización de actividades

 Recreación  artística:  Música,  artes  plásticas,  danza  (ballet),  drama,  artes

literarias. 

Para Pieper (2009), por su parte, la recreación no es solo el resultado del tiempo

libre, es un proceso de suma importancia para el bien común y una manera de preservar la

cultura y la educación. Sin embargo, a pesar de su importancia, en la actualidad no se le

suele dedicar tiempo a actividades no laborales.

Andrade  Naranjo  (2017)  define  la  recreación  como todas  las  actividades  físicas

lúdicas  que una persona realiza  en su tiempo libre  con fines  de entretenimiento.  Tales

actividades son clave para la socialización de los seres humanos, pues contribuyen con el

mejoramiento de la salud y, por ende, con su bienestar social.

La recreación ayuda a mejorar la salud general de las personas, gracias a todos los

beneficios que brinda, especialmente en la salud mental:  “Las actividades recreativas se

relacionan con la salud mental, porque la persona percibe mejor su libertad e incrementa su

motivación intrínseca, así como los sentimientos positivos” (Salazar Salas, 2017, p. 77).

Para León y Ospino (2010), la recreación conlleva a beneficios ya que se asocia a un estilo

saludable  de  vida,  al  aumento  de  la  autoestima,  a  la  mejora  de  las  relaciones  con las

personas y a un incremento de la función cognitiva.

Calle  Zapata  et  al.  (2016)  categorizan  los  beneficios  de  la  recreación  en  (a)

individuales,  (b)  comunitarios,  (c)  ambientales  y  (d)  económicos.  Otras  publicaciones

utilizan diferentes grupos; como la de Salazar Salas (2017) que clasifica los beneficios de la

recreación en (a) beneficios para las personas, que a la vez se subdividen en emocionales o

psicológicos, sociales, intelectuales o cognitivos, espirituales y físicos y (b) beneficios para

la sociedad, que son subdivididos en la familia, grupos sociales, la cultura, el ambiente y la

economía.  

La participación en actividades recreativas es de gran importancia para tener una

vida satisfactoria. Un estudio en Corea demuestra que la recreación es el factor que más
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influye en la satisfacción de vida de personas con discapacidad intelectual, debido a los

beneficios físicos y mentales que genera (Junhyong y Roh, 2016). 

La recreación artística tiene el propósito de estimular la creatividad y el desarrollo

de habilidades (Madrigal Rojas, 2010). Las actividades recreativas artísticas refuerzan la

autoestima  y,  a  la  vez,  ayudan  a  mejorar  otros  aspectos  como  la  resiliencia  (Romero

Barquero, 2015). El ballet, su coreografía, la confección de vestuarios y la observación de

montajes coreográficos forman parte de la recreación artística (Salazar Salas, 2017). 

Para Calle Zapata et al. (2016), la recreación artística es un medio de expresión y

liberación  emocional  que  permite  un  óptimo  desarrollo  de  la  persona.  Este  tipo  de

actividades  estimulan  la  creatividad  y  la  imaginación  por  medio  de  la  activación  del

hemisferio derecho del cerebro. 

La  recreación  tiene  distintas  áreas  de  trabajo.  En  países  como  Estados  Unidos

existen planes  específicos  de estudio en algunas  de estas áreas.  Dentro de las áreas de

trabajo de la  recreación,  se  encuentran  la  recreación comercial,  la  recreación pública  o

gubernamental,  la  recreación  de  organizaciones  sin  fines  de  lucro,  la  recreación

comunitaria,  la  recreación  laboral,  la  recreación  universitaria,  la  recreación  militar,  la

recreación  municipal,  la  recreación  privada,  la  recreación  turística,  la  recreación  para

grupos religiosos y la recreación terapéutica (Salazar Salas, 2017).

La recreación terapéutica, en concreto, es una profesión que surge en Norteamérica

y utiliza actividades recreativas como herramienta terapéutica para ayudar a personas con

discapacidad, necesidades especiales o institucionalizadas. El objetivo final es habilitar o

rehabilitar personas utilizando las habilidades que ellas poseen (Jenkins Alvarado, 2011).

Tortosa  Martínez  (2012,  p.  3)  define  la  recreación  terapéutica  como “el  campo

profesional que consiste en facilitar actividades recreativas y educación del ocio  a

colectivos con necesidades especiales con el objetivo de mejorar su calidad de vida”.

Algunos lugares que pueden ofrecer recreación terapéutica son hospitales, centros

para personas adultas mayores, centros de educación especial,  centros de rehabilitación,

prisiones, instalaciones de vida asistida, programas de tratamiento de drogas, refugios para
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personas en situación de calle, programas de intervención temprana, campamentos y otros

(Salazar Salas, 2017).

La participación en recreación suele ser limitada por las barreras en la recreación.

Estas  consisten  en  los  factores  que  obstruyen  a  las  personas  realizar  las  actividades

recreativas  de  preferencia.  Existen  tres  tipos,  las  intrapersonales,  interpersonales  y

estructurales (Salazar Salas, 2017).

Las  barreras  intrapersonales  están  vinculadas  con  el  estado  psicológico  y  los

atributos  de  la  persona.  Por  otro  lado,  las  interpersonales  están  influenciadas  por  las

relaciones con los demás. Las estructurales son diferentes factores que se interponen entre

la persona y la realización de la actividad, como tiempo, dinero, transporte y otras (Salazar

Salas, 2017). 

Las barreras que impiden el acceso a la recreación no son sólo económicas, sino

también sociales y educativas (Madariaga y Romero, 2016). Por ejemplo, un estudio en los

Estados  Unidos  encontró  que  las  barreras  más  comunes,  en  mujeres  estadounidenses

desempleadas  para  participar  en  actividades  recreativas  eran  (a)  responsabilidades

familiares, (b) limitaciones financieras, (c) problemas de salud y de imagen corporal y (d)

labores  del  hogar.  Además,  reportó correlaciones  positivas  entre  la  participación  en

actividades recreativas y la autoestima de mujeres estadounidenses, y obtuvo correlaciones

negativas  entre  la  autoestima  y  las  barreras  de  la  recreación.   Por  lo  tanto,  según ese

estudio, cuantas más barreras tuvieron las mujeres, menor era la autoestima (Dattilo et al.,

1994).

En el caso de los centros penitenciarios, las barreras estructurales son muy notables

debido a que las instalaciones no son aptas para todas las actividades recreativas y no suele

ofrecerse mucha variedad.  Williams et  al.  (2005) mencionan que la persona privada de

libertad, en especial aquellas con sentencias cortas, deben tener la posibilidad de elegir en

cual actividad recreativa participar.

Cuando las  personas  se  encuentran  privadas  de  libertad  suelen  estar  lejos  de la

familia y amistades, y se deben relacionar con quienes están en el centro, circunstancia que

se convierte en una barrera interpersonal (Bedoya et al., 2008). Además, la situación de
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encierro  puede  afectar  el  estado  psicológico  y  emocional  de  las  personas  privadas  de

libertad, y puede generar también barreras intrapersonales como, por ejemplo, la pérdida de

autoestima (Larrota et al., 2016).

Autoestima

Existe una relación importante entre la identidad personal y la salud mental. “Un

sano sentido de identidad personal constituye una de las principales fuentes de bienestar y

salud mental a lo largo de la vida” (De Mezerville, 2004, p. 6). En el caso específico de la

autoestima y su relación con la identidad personal, las personas deben conocerse y definir

quiénes son para decidir si están o no satisfechas con su identidad.

La autoestima es un constructo central en la psicología clínica y social que ha sido

estudiado por más de un siglo. Se ha determinado que un alto nivel de autoestima está

asociado al bienestar general, al manejo de situaciones difíciles y a las buenas relaciones

interpersonales (Abdel-Khalek, 2016). 

Rosenberg (citado por González Rivera, 2017) establece que la autoestima consiste

en  aquel  sentimiento  hacia  sí  mismo  o  sí  misma,  que  puede  ser  positivo  o  negativo,

construido por medio de una evaluación de las características propias. 

Para De Mezerville (2004), la  autoestima consiste en “la percepción valorativa y

confiada de sí mismo, que motiva a la persona a manejarse con propiedad, manifestarse con

autonomía y proyectarse satisfactoriamente en la vida” (p. 19). También es un concepto

dinámico que puede cambiar a lo largo de la vida de las personas.

La autoestima también se puede definir como el reflejo del conocimiento propio y el

sentimiento de valor personal; un juicio general acerca de sí mismo o de sí misma. Este

concepto ha sido asociado a diferentes factores, como la escolaridad, la actividad física, el

trabajo y la condición socioeconómica (Reza Alavi, 2010). También ha sido relacionada

con la espiritualidad y la participación en actividades recreativas  (Reale Caçapava et al.,

2015).

La autoestima siempre puede ser mejorada, pues nunca llega a ser demasiado alta.

Lo  que  puede  existir  es  una  autoestima  equivocada,  o  falsa  autoestima,  en  la  cual  la

persona se autoengaña y no se ve ni valora como es en realidad (De Mezerville, 2004).
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En  algunos  casos  se  considera  la  autoestima  como  una  práctica  o  un  proceso.

Branden (1995) señala que este constructo está compuesto por seis pilares (a) la práctica de

vivir  conscientemente,  (b)  la  práctica  de  la  aceptación  propia,  (c)  la  práctica  de  la

responsabilidad propia, (d) la práctica de la autoafirmación,  (e) la práctica de vivir con

propósito y (f) la práctica de la integridad personal.

De  Mezerville  (2004),  basado  en  los  seis  pilares  de  Braden,  propone  seis

componentes,  tres  inferidos  (percepción  que  toda  persona  tiene  de  sí  misma)  y  tres

observables  (tipo conductual,  manifestación  externa  de los inferidos).  Los componentes

inferidos  son  la  autoimagen,  la  autovaloración  y  la  autoconfianza.  Los  componentes

observables son el autocontrol,  la autoafirmación y la autorrealización.  En un momento

determinado de la persona, todos los componentes podrían estar altos, o solo algunos. La

suma de todos es lo que indica el nivel de la autoestima.

La autoestima en un alto nivel es esencial para el desarrollo de la vida plena (De

Mezerville, 2004). La participación en actividades recreativas influye de forma positiva en

la autoestima de las diferentes poblaciones, e incluso puede tener buenos efectos en otros

aspectos  psicológicos  y,  en  consecuencia,  mejorar  la  calidad  de  vida  de  las  personas

(Yiğiter et al.,  2011). Según Abdel-Khalek (2016), la autoestima elevada es la clave de

éxito y es de suma importancia para un buen ajuste personal y social.

Se ha demostrado que programas de recreación física han sido exitosos al mejorar la

autoestima  de  las  personas  (Calero  Morales  et  al.,  2016).  Diversas  actividades,  como

juegos,  artes  plásticas,  danza,  música  y  narración,  han  sido  exitosas  para  aumentar  la

autoestima de personas con discapacidad (Valencia Medina, 2011).

La Escala de Autoestima de Rosenberg

Este  instrumento  es  el  más  utilizado  para  medir  la  autoestima  de  forma  global

(Nemcek et  al.,  2017).  Fue elaborado originalmente para adolescentes,  sin embargo, de

1965 a la actualidad, la escala ya ha sido empleada en muchos otros grupos etarios, incluso

con mujeres adultas (Reale Caçapava et al., 2015). 

Además, fue aplicada a bailarinas para medir la autoestima (Kakamura et al., 2012).

González Rivera y Pagan Torres (2017) validaron la escala con mujeres puertorriqueñas y
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consideraron que tiene las propiedades psicométricas para utilizarse en investigación y en

práctica clínica. De igual modo, la escala fue validada en Polonia para hombres privados de

libertad (Boduszek et al., 2012). 

Esta escala suele ser la más utilizada debido al lenguaje simple que presenta, a las

múltiples  aplicaciones  que  la  han  validado  y  a  lo  rápido  que  puede ser  su  aplicación.

Además, fue construida con un número balanceado de ítems positivos y negativos según la

estrategia recomendada. Entre el 2010 y el 2014, se estima que el instrumento fue citado

unas 3 016 veces (Alessandri et al., 2015).

Rojas Barahona y Zeger (2009) reportaron una confiabilidad para la escala de 0,754

y  mediante  un  análisis  factorial  de  componentes  principales  analizaron  la  validez  de

constructo.  También  indicaron  que  la  escala  cumple  con  los  criterios  de  validez  y

confiabilidad para medir la autoestima en Chile.

Este instrumento consiste en 10 ítems evaluados en una escala de Likert de 1 a 4 (1

equivale a “muy de acuerdo” y 4 a “muy en desacuerdo”). Cinco ítems están redactados en

positivo y los otros cinco en sentido negativo (ítems 3, 5, 8, 9, 10) (Fernández et al., 2006).

Para obtener el resultado de la escala, se suman los resultados de cada ítem. Para los ítems

negativos, se debe invertir el puntaje antes de sumar. Finalmente se considera autoestima

elevada cuando se obtiene de 30 a 40 puntos; autoestima media,  entre 26 y 29 puntos;

autoestima baja con 25 puntos o menos (Nemcek et al., 2017). Ver escala en Anexo B.

Rosenberg  (1989)  explica  que,  en  su  escala,  la  autoestima  alta  consiste  en  el

sentimiento de considerarse una persona lo suficientemente buena, de valor, con respeto

propio y sin sentirse superior a las demás.

En Costa Rica y en el área de recreación, la Escala de Autoestima de Rosenberg ha

sido utilizada para medir la autoestima de niños y niñas que asistieron a un programa de

recreación  y  campamento  recreativo  (Gutiérrez  González,  2009);  en  estudiantes

adolescentes al participar en un programa de yoga recreativo (Salazar Camacho, 2011), en

un programa de recreación  al  aire  libre  (Graugnard  Sabillón,  2011)  y en  un  programa

variado de recreación (Murillo Arce, 2012); en hombres y mujeres que convivieron en un

campamento religioso (Sandoval Mata, 2017); en personas adultas mayores que realizaron
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recreación  física  (Ballestero  Umaña,  1999;  Barrantes  Mora  et  al.,  2004)  y  movimiento

creativo (Rodríguez Barquero, 2006); en personas fármaco-dependientes que fueron parte

de  un  programa  de  recreación  física  (Vindas  Arce,  2004);  y  en  personas  privadas  de

libertad que efectuaron recreación física (Calderón Chaverri et al., 2005).

Recreación y Autoestima

Calle Zapata et al. (2016) consideran una autoestima sana como uno de los muchos 

beneficios individuales de la recreación. 

Las mujeres que participan en actividades recreativas suelen tener un mejor nivel de

autoestima que aquellas que no lo hacen. Además,  presentan mejor salud general y una

mayor esperanza de vida (Reale Caçapava et al., 2015).

Las personas que participan en actividades de danza recreativa suelen tener niveles

de medios a altos de autoestima (Karaman y Ayyildiz, 2016). Otro estudio señala que bailar

danza folklórica griega como actividad recreativa mejora la salud psicológica general de las

personas adultas (Goulimas et al., 2016). Por otro lado, la danza también tiene el potencial

de mejorar la autoestima de quienes la practican (Domínguez Cacho y Castillo Vera, 2017).

En Costa Rica,  un estudio encontró un efecto crónico significativo en la autoestima de

personas  adultas  mayores  después  de  realizar  un  programa de  movimiento  creativo  (el

movimiento creativo es un tipo de danza con carácter lúdico) (Rodríguez Barquero, 2006).

No solo la danza beneficia la autoestima. Una investigación concluyó que los juegos

recreativos, los cooperativos y las actividades lúdicas conllevan a que escolares y jóvenes

evalúen su autoestima de  forma más positiva  (Avedo Moreno  et  al.,  2016).  Graugnard

Sabillón, C. A. (2011) concluyó que la recreación al aire libre tiene efectos positivos en la

autoestima de quienes la practican.

Los  beneficios  psicológicos  y  emocionales  de  la  actividad  física  están  bien

documentados en la literatura. Algunos, mencionados por Dhurup (2012), son la mejora de

la autoestima y del estado de ánimo, un sentimiento de orgullo y autorrealización. Además,

se ha encontrado que existe una correlación positiva entre la autoestima y la actividad física

regular.  López  Rentería  y  Quintana  Zavala  (2020)  identificaron  efectos  positivos  de

actividades físico-recreativas  sobre la autoestima de personas adultas mayores. También
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existe  una  correlación  negativa  entre  la  autoestima  y  el  abuso  de  drogas.  Por  tal,  la

participación en actividad física puede mejorar la autoestima y, a la vez, evitar el abuso de

drogas (Reza Alavi, 2010).

Población Privada de Libertad en Costa Rica

Los  factores  que  más  influyen  para  involucrarse  en  la  delincuencia  se  pueden

clasificar en individuales, biológicos y sociales o ambientales. De estos tres, la presión del

medio ambiente parece fundamental en la génesis de la delincuencia. La influencia de la

familia,  la ausencia o deficiencia  de la escolaridad y el  estado laboral son ejemplos de

factores sociales o ambientales que influyen en las conductas delictivas (Herrero Remuzgo

y León Fuentes, 2006).

En Costa Rica, y en general en América Latina, la población femenina privada de

libertad ha estado en aumento con delitos de poco riesgo relacionados con el hurto y con el

tráfico de drogas (Espinoza, 2016). Vieira Dos Santos et al. (2017) indican que las mujeres

encarceladas  de Río de Janeiro viven a  diario  en condiciones  que interfieren  de forma

negativa su salud física, como, por ejemplo: (a) difícil acceso a alimentos, (b) sedentarismo,

(c) tabaquismo y (d) falta de exposición a la luz solar.

El promedio anual del 2016 de personas privadas de libertad en Centros de Atención

Institucional (CAI) en Costa Rica fue de 13 064 personas y de 35 921 personas en todos los

programas penitenciarios (institucional, semi institucional, comunidad y penal juvenil). El

promedio de 2016 del CAI Vilma Curling Rivera fue de 514. El 31,57% de las personas

privadas de libertad se encontraba en la provincia de San José, ya que esta cuenta con tres

CAI (incluido el de mujeres), tres Centros de Atención Semi Institucional (CASI) y dos

Oficinas de Atención en Comunidad (OPAC) (Costa Rica, Ministerio de Justicia y Paz,

2017).  

En el año 2017, el promedio anual en los Centros de Atención Institucional fue de

13 611 y, específicamente, en el CAI Vilma Curling Rivera, el promedio anual 2017 fue de

502 (Costa  Rica,  Ministerio  de  Justicia  y  Paz,  2018a).  El  promedio  total  aumentó,  no

obstante, el promedio en el caso de las mujeres disminuyó. En el sitio web del Ministerio

de Justicia y Paz no hay anuarios estadísticos de años posteriores al 2017.
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En Costa Rica se debe cumplir el Pacto de San José (Convención Americana sobre

Derechos  Humanos,  1984)  para  velar  por  el  respeto  de  los  derechos  humanos  de  las

personas privadas de libertad.  Algunos aspectos por recalcar son: (a) no se restablecerá la

pena de muerte, (b) las personas privadas de libertad serán tratadas con respeto y no serán

sometidas a ninguna tortura, (c) ninguna persona será privada de su libertad física salvo por

las causas fijadas en la Constitución Política, (d) nadie será obligado al trabajo forzado o

esclavitud, (e) toda persona tiene derecho a la libertad y a la seguridad personal, (f) nadie

puede  ser  sometido  a  detención  o  encarcelamientos  arbitrarios,  (g)  todas  las  personas

privadas de libertad tienen derecho a asociarse con fines ideológicos, religiosos, políticos,

laborales, sociales, culturales, deportivos, etcétera. 

Un  Estado  viola  los  Derechos  Humanos  cuando  en  las  cárceles  (a)  existe

hacinamiento entre las personas privadas de libertad, (b) hay servicios sanitarios, higiénicos

y  médicos  insuficientes  y  (c)  se  hace  uso  indebido  de  la  fuerza,  entre  otros  factores

(Vilches, 2017).

Los establecimientos penitenciarios se deben dividir, según el Pacto de San José, en

establecimientos para personas indiciadas (aquellas que esperan sentencia y aún gozan de

inocencia) y establecimientos para personas sentenciadas. Estos últimos, en Costa Rica, se

dividen a la vez en Centros de Atención Institucional (de mayor contención) y Centros de

Atención Semi-Institucional (menor contención). Debido a que en el país existe solamente

un  Centro  de  Atención  Institucional  para  mujeres,  las  indiciadas  y  sentenciadas  se

encuentran en distintos módulos dentro del mismo establecimiento penitenciario. 

De acuerdo con el Artículo 5 del Pacto de San José (Convención Americana sobre

Derechos  Humanos,  1984),  “las  personas  privadas  de  libertad  tendrán  como  finalidad

esencial  la  reforma y  la  readaptación  social”.  La  recreación  ayuda  a  cumplir  con  este

objetivo ya que los programas recreativos en las cárceles están asociados a la rehabilitación

de las personas privadas de libertad, con el objetivo de reducir la reincidencia (Williams et

al., 2005).

Centro de Atención Institucional Vilma Curling Rivera

En América  Latina,  el  impacto  de  las  políticas  acerca  del  tráfico  de  drogas  ha

provocado  el  incremento  del  encarcelamiento  de  mujeres.  Ellas  comparten  un  perfil
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sociodemográfico similar: jóvenes, madres solteras, situación de pobreza, jefas de hogar,

con baja escolaridad y, en muchos casos, extranjeras. En el año 2014, en Costa Rica, el

total de mujeres en algún tipo de instalación de encarcelamiento era de 2 346 (Colectivo de

Estudios, Drogas y Derecho, 2015). 

En Costa Rica, existen dos centros de atención para mujeres: el “Centro de Atención

Semi  Institucional  La  Mujer”  y  el  “Centro  de  Atención  Institucional  Vilma  Curling

Rivera”. Este último (la sede de esta investigación) es el único CAI para mujeres en el país.

Estos establecimientos fueron creados con el objetivo de eliminar la discriminación contra

la mujer en el acceso al sistema de justicia. En ellos, se debe dar la atención necesaria a las

mujeres  para  la  tutela  de  sus  derechos  e  intereses  legítimos  y  para  lograr  la  efectiva

igualdad de condiciones (Costa Rica, Ministerio de Justicia y Paz, 2018b). El CAI Vilma

Curling Rivera  tiene  una  filial  en  Liberia,  Guanacaste,  llamado  Villa  Real.  Este centro

ayuda a que las  mujeres  se encuentren más cerca de sus familias  y en enero del 2019

albergaba a 28 mujeres (M. Garbanzo, comunicación personal, 29 enero 2019).

El Centro de Atención Institucional Vilma Curling Rivera, antiguamente llamado El

Buen Pastor, se encuentra en el distrito San Rafael Arriba, del cantón de Desamparados, de

la  provincia  de  San  José.  El  cambio  de  nombre  se  realizó  en  el  2017,  en  honor  a  la

enfermera  que  luchó  por  el  bienestar  físico  y  el  espiritual  de  las  mujeres  privadas  de

libertad y sus hijos. La señora Vilma Curling impulsó la creación del Hogar Santa María,

que acoge a los hijos y a las hijas de las mujeres detenidas en la cárcel. Por su labor, ella

recibió  el  premio  de  la  Confraternidad  Carcelaria  Internacional  (Prision  Fellowship

International) y colaboró activamente con el Ministerio de Justicia y Paz en la búsqueda de

la reinserción de las mujeres privadas de libertad (Costa Rica, Ministerio de la Presidencia,

2017).

En  enero  del  2019,  el  Centro  albergaba  a  639  mujeres.  La  población  era  82%

costarricense  y  el  resto  estaba  constituida  por  extranjeras  de  Colombia,  El  Salvador,

Guatemala, Holanda, Honduras, Nicaragua, México, Panamá y República Dominicana. El

62% de esas mujeres ya se encontraba cumpliendo sentencia y el 38% estaba a la espera de

un juicio. Además, el rango de edad se extendía de los 18 a los 71 años y dentro de la
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población se incluían a mujeres transgénero y de todos los estratos sociales (M. Garbanzo,

comunicación personal, 29 enero, 2019).

La  recreación  está  a  cargo  del  Departamento  de  Orientación  y  suele  realizarse

después del horario de estudio o trabajo (a partir de las 4 p.m.). Las actividades recreativas

artísticas  que  se  ofrecen  de  forma  constante  son  teatro,  poesía,  baile  folklórico,  baile

popular,  música  y  coro.  Se  cuenta  con  un  comité  deportivo,  formado  por  las  mismas

mujeres  del  centro,  que  organiza  campeonatos.  Además,  durante  el  año  se  realizan

actividades  especiales.  Los fines de semana, las mujeres reciben visitas de familiares  y

amistades. Ellas también tienen la oportunidad de finalizar estudios y trabajar en el mismo

centro  o en algunas  empresas  que tienen su sede ahí,  como Eurotoldos  (M. Garbanzo,

comunicación personal, 15 noviembre 2018).

Recreación en Centros Penitenciarios

La recreación en centros penitenciarios se ubica dentro de la recreación terapéutica

debido  a  que  se  utiliza  como  método  de  rehabilitación,  o  como  parte  de  programas

diseñados para estos fines (Madrigal Rojas, 2010).

La recreación,  el  deporte  y el  entretenimiento  ayudan a superar  la  condición  de

encierro obligatorio, también otorgan algo de libertad a las personas que viven atenazadas

por un contexto donde prevalecen el orden, las reglas y el control (Martos García et al.,

2009). 

La recreación en los centros penitenciarios está asociada a la rehabilitación de las

personas privadas de libertad, con la finalidad de reducir la reincidencia.  Sin embargo, en

las  cárceles  no  se  acostumbra  a  dar  importancia  a  la  recreación,  a  pesar  de  todos  los

beneficios que esta brinda a esta población y a la sociedad (Williams et al., 2005). El valor

asignado a la recreación suele ser el de distracción de la condición de encierro, contrario a

una  orientación  de  bienestar.  Sin  embargo,  para  las  mujeres  privadas  de  libertad,  la

importancia del trabajo sobrepasa la de recreación y suelen participar más en actividades

remuneradas que en actividades recreativas (Bedoya et al., 2008). 

Un estudio argentino encontró que la población privada de libertad de la provincia

de  Neuquén  contaba  con  mucho  tiempo  libre  poco  satisfactorio,  en  especial,  los  días
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domingo. Como resultado, las personas tenían sentimientos negativos durante ese tiempo.

Cuando se les preguntó si tenían interés en participar en actividades recreativas, el 70,27%

contestó  que  sí.  El  autor  concluyó  que  la  recreación  es  una  herramienta  para  que  las

personas privadas de libertad se empoderen para rehabilitarse y cambiar sus vidas (Rocha,

2016).

Algunos beneficios que la recreación proporciona a las personas privadas de libertad

son mejorar el estado de ánimo, la autoestima y el autoconcepto; obtener empoderamiento

personal y construir redes de apoyo, entre otros (Williams et al., 2005). La estimulación de

la creatividad, el fomento de la solidaridad entre las personas internas, la disminución de la

agresividad y la mejoría en el ambiente, son algunos beneficios de la recreación, reportados

con centros penitenciarios para hombres en Colombia (Bedoya et al., 2008).

Por  otro  lado,  programas  recreativos  artísticos  en  los  centros  penitenciarios  de

Nueva Zelanda evidenciaron un aumento en la motivación de quienes participaron, y, la

vez, ayudaron a mejorar la dinámica entre las personas que trabajaban en el centro y las que

se encontraban  privadas  de libertad  (Menning,  2010).  De forma similar,  un  estudio  en

Colombia indica que las actividades recreativas fomentan la integración y la solidaridad de

las mujeres privadas de libertad (Duarte Bajaña y Cáliz, 2005).

En San Francisco, California, hombres privados de libertad presentaron mejoras en

la autoestima y en el autoconocimiento al participar en un programa de música (Brewster,

2010).  Otro programa de música en prisiones,  pero en Reino Unido,  ayudó a hombres

privados de libertad a enfrentar su estadía en la prisión, mejorar su autoestima, empoderarse

y sentirse exitosos gracias al aprendizaje de nuevas destrezas (Mendonca, 2010).

Vladimir  Carbajal  (2016)  propuso  un  programa  integral  de  arte  para  centros

penitenciarios, enfocado en artes dramáticas, para facilitar la rehabilitación y reinserción de

las personas reclusas. De acuerdo con el autor, un programa artístico ayuda a mejorar la

confianza de las personas. En Costa Rica, en un centro penitenciario para hombres, una

sesión  de  improvisación  teatral  generó  efectos  positivos  en  el  estado  de  ánimo  de  los

jóvenes. Esta actividad recreativa promovió mejores resultados que una sesión de fútbol,

debido a que no la consideraban competitiva (Rodríguez Barquero et al., 2007). 
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Williams  et  al.  (2005)  plantean  que  la  recreación  proporcionada  en  los  centros

penitenciarios debe: (a) estar basada en los principios de la rehabilitación, (b) considerarse

un derecho, (c) ser individualizada,  (d) ser voluntaria,  (e) ser elegible,  (f) integrar a las

personas a la comunidad y (g) enfocarse en unir a las familias. Para las personas privadas

de libertad,  la recreación se convierte en un escape, una manera de desconectarse de la

realidad carcelaria (Bedoya et al., 2008).

La recreación en centros penitenciarios también brinda beneficios a la comunidad,

asociados a la rehabilitación de las personas. Algunos de ellos consisten en resolución de

conflictos, armonía, integración comunitaria, preocupación por el bienestar de los demás y

prevención de problemas sociales (Williams et al., 2005).

En la actualidad, en Estados Unidos, existe un programa llamado Dance to be Free

(Bailar para ser Libre) en 13 prisiones para mujeres. Lucy Wallace inició dicho programa

con el objetivo de empoderar a las privadas de libertad y ayudarlas a superar los traumas

que influyeron en llevarlas a prisión. Según Wallace, al instruirlas en danza se les enseña

control, un proceso que ayuda a la superación (citado por Schrock, 2019).

En Costa Rica, la recreación para la población privada de libertad de los centros de

atención institucional se está implementando más; sin embargo, suele asociarse solamente

con la recreación física mediante la construcción de gimnasios y canchas deportivas dentro

de las instalaciones (Chaves, 2017). La recreación física ha demostrado ser de utilidad para

mejor la autoestima de hombres griegos privados de libertad (Psychou et al., 2019).

Herrero Remuzgo y León Fuentes  (2006) indicaron que el  40% de la población

juvenil  privada  de  libertad  en  Sevilla  (España)  utilizaba  su  tiempo  libre  para  cometer

delitos antes de entrar al sistema penitenciario. A pesar de esta situación, a las personas se

les  puede enseñar  a  utilizar  su  tiempo  libre  en  actividades  recreativas  y  a  obtener  los

beneficios  que  estas  brindan.  Esta  enseñanza  se  puede  realizar  dentro  o  fuera  de  una

prisión. La recreación puede ser un medio preventivo de la delincuencia.

La Autoestima en las Personas Privadas de Libertad

Los centros penitenciarios son un hábitat antinatural de carácter traumático para la

persona; producto de factores como dejar la familia, las rutinas, el trabajo, la recreación,
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entre otros. A estas circunstancias se suma la censura social que ocasiona ser una persona

exconvicta (Larrota et al., 2016). Al existir en el mundo menos centros penitenciarios para

mujeres, muchas se encuentran lejos de sus núcleos familiares por la ubicación de esos

lugares (Yagüe, 2007). 

La  privación  de  la  libertad  conlleva  a  efectos  negativos  en  el  área  psicosocial,

debido  al  hacinamiento,  la  falta  de  higiene  y  salud  de  las  personas  internas  y  de  los

establecimientos penitenciarios, la ineficacia de los modelos educativos en las prisiones, la

ocupación laboral en prisión y el estrés en el ámbito penitenciario, entre otros. Los efectos

negativos  más  comunes  son  las  alteraciones  de  la  afectividad  que  pueden  desarrollar

episodios  depresivos,  desesperanza  e  intentos  de  suicidio  (Herrero  Remuzgo  y  León

Fuentes, 2006). 

Los niveles bajos de autoestima se asocian con el abuso de sustancias, el maltrato a

las  mujeres,  crímenes  sexuales,  crímenes  violentos,  inmadurez  emocional  y  otros  (De

Mezerville,  2004).  Personas  con  historiales  de  adicción,  prostitución  y  hurto  suelen

presentar niveles más bajos de autoestima que otras poblaciones. Esta situación evidencia la

correlación que existe entre crimen y baja autoestima (Reza Alavi, 2010). 

Según Larrota et al. (2016), “el contexto carcelario es un medio que genera tensión,

entre otros efectos psicológicos y físicos negativos” (p. 53). A causa de estos factores, la

autoestima se podría ver afectada. Un estudio de Colombia reveló que más del 75% de los

hombres  privados  de  libertad,  en  una  cárcel  de  Quindio,  presentaba  riesgo  suicida  de

moderado  a  alto.  Además,  el  56%  presentaba  depresión  grave  o  moderada.  Ambas

condiciones se pueden asociar con baja autoestima,  aislamiento y deterioro de vínculos

sociales (Medina Pérez, s.f.). “La falta de reconocimiento al valor de la vida y a la dignidad

del  preso,  muy  vigente  en  el  ámbito  penitenciario  actual,  contribuyen  a  generar  ese

sentimiento de baja autoestima y el de dudar de la propia escala de valores” (Dechiara et

al., 2000, p. 175).

La autoestima  es  de gran  importancia  para la  salud psicológica  de  las  personas

privadas de libertad, “al estar directamente relacionada con la planeación del futuro, las

estrategias  para  enfrentar  situaciones  estresantes,  la  toma de  decisiones,  la  solución  de
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problemas, las relaciones interpersonales, la evaluación de sus capacidades y habilidades”

(Larrota et al., 2016, p. 60).  

La  participación  en  algunas  actividades  dentro  de  la  prisión  puede  mejorar  la

autoestima  de  las  personas  privadas  de  libertad.  Varias de  estas  actividades  pueden

ofrecerse  en programas  educativos  (Berridge  y  Goebel,  2013)  y  musicales  (Mendonca,

2010). Actividades recreativas variadas dentro de una prisión turca demostraron tener un

efecto positivo en aumentar la autoestima de la población privada de libertad (Basaran,

2016). En Costa Rica, un estudio en el CAI Dr. Gerardo Rodríguez Echeverría encontró

efectos  positivos  de  un  programa de  recreación  física  sobre  la  autoestima  de  hombres

privados de libertad (Calderón Chaverri et al., 2005).

Ballet

La danza es la coordinación estética de movimientos corporales (Salazar, 1949).  El

ballet es un estilo específico que también es llamado danza clásica.

El ballet es la danza cuya técnica está basada en las cinco posiciones introducidas a

finales  del  siglo  XVII  por  Charles  Louis  Beachamps,  maestro  de danza  de Louis  XIV

(Verwer, 1963) (ver las posiciones en la Figura 1). El ballet se ha convertido en una cultura

importante que se transmite de generación a generación y, consecuentemente, ha logrado

mantenerse casi intacto desde sus inicios (Wulff, 2008).

Los orígenes del ballet se remontan al siglo XVI en Francia e Italia. Sus raíces se

vinculan con los bailes de los palacios, en los cuales solían participar solo los invitados

burgueses (Slonimsky, 1963; Verwer, 1963). Además, inició como actividad recreativa de

la nobleza. En el siglo XV, Italia alcanzó su mayor crecimiento cultural, acompañado de un

incremento  en  el  bienestar  de  las  clases  más  altas.  La  nobleza  encontró  placer  en  la

recreación e invertía tiempo y dinero en esta. Por lo cual, la danza se consolidó como parte

de las actividades recreativas sociales de los grupos nobles (Verwer, 1963). 
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Figura 1

Las Cinco Posiciones del Ballet. Principios 1 y 5 del Método Cecchetti de Ballet Clásico

Nota. Figura adaptada de Guillem, S. (2014). Colocación del cuerpo en la danza clásica.  Danza
Ballet Blog. http://www.danzaballetblog.com/2014/08/

Cuando se crearon las primeras escuelas de ballet se abrieron las puertas para que

niñas y niños de la clase trabajadora aprendieran la técnica y bailaran, el objetivo de estas

escuelas era buscar talentos para formar las compañías. El ballet fue una plataforma para

que muchas  mujeres  mejoraran  su  situación  económica.  Las  primeras  bailarinas  fueron

consideras las primeras mujeres independientes de la época, quienes eran respetadas por la

sociedad (Kelly, 2012).

En la actualidad, países como Canadá y Estados Unidos ofrecen programas de ballet

recreativo  para  todo  tipo  de  población  (Courchesne  et  al.,  2017).  De  esta  manera,  las

personas que lo desean pueden practicar este estilo de danza. En Costa Rica, por su parte,

los programas específicos de ballet para población adulta son pocos, pues las escuelas y

academias  suelen  componerse,  en  su  mayoría,  por  niñas  y  mujeres  jóvenes  (Madrigal

Rojas, 2008). No obstante, en otros países, es común ver personas adultas practicando este

arte. 

En la práctica del ballet, las personas se consideran adultas cuando tienen 18 años o

más y cuando son principiantes mayores de 15 años, debido a que es difícil convertirse en

profesional  si  se  empieza  a  la  edad  de  15  años  o  después  (Tanaya,  2014).  En  esta

investigación, concretamente, se trabajó ballet con mujeres adultas mayores de 18 años.

Tanaya (2014) categoriza a quienes participan en programas de ballet para personas

adultas  como  aquellas  (a)  que  practican  ballet  desde  la  niñez  y  quieren  continuar
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practicando, (b) que tenían deseo de practicar ballet en la niñez o juventud y no tuvieron la

oportunidad de hacerlo,  (c) que buscan realizar ejercicio de una forma alternativa y (d)

profesionales de otros estilos de danza que utilizan el ballet como técnica complementaria.

Para  efectos  de  este  estudio  se  va  a  entender  el  ballet  recreativo,  basado en  la

definición de recreación de Salazar  Salas (2017), como la práctica voluntaria  del ballet

durante el tiempo libre, la cual brinda beneficios a la persona y promueve el desarrollo

integral de esta.

El Método Cecchetti de Ballet Clásico

El ballet es muy similar en cada rincón del mundo, pero existen varios métodos o

escuelas que se formaron durante la expansión de esta forma de arte. Todos los métodos

difieren un poco en pedagogía y técnica. Los métodos que existen y aún se enseñan son: (a)

La Escuela Francesa, (b) Bournonville de Dinamarca, (c) Cecchetti de Italia, (d) Academia

Real de Danza de Inglaterra, (e) Vaganova de Rusia y (f) Balanchine de Estados Unidos

(Minden, 2005).

En esta investigación se empleó el Método Ceccheti de Ballet Clásico, el cual fue

creado por Enrico Cecchetti, quien fue el primero en buscar una alineación correcta durante

el baile para evitar lesiones. Este modo de enseñanza evita que las personas fuercen los

movimientos que no les son naturales y busca crear un cuerpo fuerte. Estas características

permiten que sea un método apto para personas adultas principiantes (Minden, 2005).

El  Método  Cecchetti  resalta  la  importancia  de  la  concentración,  la  práctica

consciente y la moderación como clave para el éxito. Recomienda entender el movimiento

antes de realizarlo. Se basa en 14 principios fundamentales: (a) las cinco posiciones de los

pies, (b) los diez movimientos del pie, (c) el estudio de las piernas, (d) el estudio de las

manos, (e) las posiciones de los brazos, en especial las cinco principales, (f) la teoría del

port de bras, que es la posición y el movimiento fluido de los brazos durante el baile, (g) la

posición de la cabeza, en especial las cinco posiciones principales, (h) el movimiento de la

cabeza, (i)  epaulement, que es un sutil movimiento del hombro, (j) el estudio del cuerpo

como un todo, (k) attitudes, posiciones de balance con la rodilla flexionada, (l) arabesques,

posiciones de balance con la rodilla extendida, (m) los siete movimientos principales y (n)
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las ocho direcciones del cuerpo (Beaumont y Idzzikowski, 2003). Algunas ilustraciones de

las posiciones se muestran en las Figuras 1, 2 y 3 y en el Anexo C.

Al igual que en otros métodos, en el Cecchetti se trabaja tanto con ayuda de una

barra (un apoyo), como en el  centro del espacio abierto del que se dispone; o, sin ningún

apoyo o barra (Beaumont y Idzzikowski, 2003).

Figura 2

Arabesque. Principio Número 12 del Método Cecchetti de Ballet Clásico

Nota. Tomado  de  Guillem,  S.  (2014).  Método  Cecchetti.  Danza  Ballet  Blog.

http://www.danzaballetblog.com/2014/08/
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Figura  3

Attitude, Principio Número 11 del Método Cecchetti de Ballet Clásico 

Nota. Tomado de Montse con T. [@Lorena_MtzJ]. Tumblr. Recuperado el 30 de junio 2020 de 

https://weheartit.com/entry/46461378

Beneficios del Ballet

Las personas que practican ballet suelen ser longevas y saludables. Mantienen su

fuerza, flexibilidad y postura durante toda la vida (Minden, 2005). Según Abdullah et al.

(2016),  la  participación  en  actividades  extracurriculares,  como  la  danza,  ayuda  en  el
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desarrollo motor de estudiantes de primaria. Para Costa de Mello et al. (2017), la práctica

del ballet promueve el desarrollo de habilidades motoras de alto nivel y el control postural.

Da  Silva  et  al.  (2015)  realizaron  un  programa  de  ballet  de  17  semanas  con

adolescentes mujeres. Con él comprobaron que la práctica de este estilo de danza promovió

una mejora en la composición corporal, la modulación cardíaca y la bioquímica corporal.

Además, no encontraron efectos adversos en la salud. 

Los beneficios anteriores se pueden relacionar también con otros tipos de actividad

física. Algunos beneficios físicos propios de la práctica del ballet, mencionados por Hiroko

et al. (2017), incluyen equilibrio, postura y coordinación de las articulaciones. Karaman y

Ayyildiz (2016) midieron la autoestima a 251 personas (119 mujeres y 223 hombres) que

participaron en actividades recreativas de danza, el 95,4% presentó autoestima alta o media.

Las personas que practican danza de forma recreativa suelen mejorar su salud física

y mental (Courchesne et al., 2017) y tener niveles altos de autoestima (Karman y Avvildiz,

2016).  Además,  Guss-West  y  Wulf  (2016)  encontraron  que  las  personas  que  practican

ballet presentan un alto nivel de creatividad y concentración. 

El Ballet en Costa Rica

En América Latina se tiene documentación del ballet desde el año 1800. Cuba fue el

primer  país  latinoamericano  en  estar  en  contacto  con  esta  forma  de  arte,  seguido  por

Argentina (Guerrero, 2020).

El ballet Russe de Montecarlo y el Ballet del Coronel Basil visitaron Costa Rica el

24  de  abril  de  1917,  con  Anna  Pavlova  y  Gladys  Pontón  de  Arce  como  bailarinas

(Guerrero, 2020); gracias a esta visita, se popularizó el ballet en el país. En la década de

1940,  Gladys  Pontón  de  Arce  (quien  regresó  al  país),  Margarita  Esquivel,  Margarita

Bertheau y la alumna Grace Lindo fueron pioneras en el área del ballet clásico. Algunas de

sus estudiantes se dedicaron también a la danza moderna y contemporánea (A. Guerrero,

comunicación personal, 29 abril 2020).

En Costa Rica, el ballet se ha enseñado mayormente en el sector privado (Olivares

Guerrero, 2012). Sin embargo, a nivel público, el Conservatorio Castella, fundado en 1953

por el maestro Arnoldo Herrera González, brinda la enseñanza del ballet como parte de sus
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disciplinas artísticas, tanto en primaria como en secundaria (Conservatorio de Castella, 2 de

enero 2021).

En 1965 ocurrió una tragedia que afectó a la comunidad del ballet costarricense, el

Accidente Choluteca. Un grupo de estudiantes del Castella y de otras academias de ballet

viajaban a Honduras en autobús y sufrieron un accidente letal. Este suceso ocasionó que se

suspendieran muchos viajes al extranjero e incluso a zonas del país, alejadas de la capital.

El  trauma  del  accidente  frenó  la  expansión  del  ballet  en  esa  década  (A.  Guerrero,

comunicación personal, 29 abril 2020).

A finales de la década de 1970, se cerró la Escuela Nacional de Ballet para abrir el

Taller Nacional de Danza que se fundó el 10 de julio de 1979. En 1974 se abrió la carrera

de  danza  de  la  Universidad  Nacional  de  Costa  Rica,  cuyo currículum incluye  algunos

cursos de ballet (A. Guerrero, comunicación personal, 29 abril 2020). Desde entonces, la

cantidad de escuelas  y academias  dedicadas  a  la  enseñanza  de este  estilo  de danza  ha

aumentado en el sector privado (Madrigal Rojas, 2008). 

Dos costarricenses que se destacaron en el ballet profesional fueron Julián Calderón

(quién bailó en México) y Hortensia Vaglio de Fonseca (quién bailó en Estados Unidos).

Julián Calderón regresó al país a impartir lecciones y Hortensia Vaglio de Fonseca hizo lo

mismo por un tiempo, pero regresó a Estados Unidos y fundó una escuela en Washington.

En la actualidad, hay aproximadamente cinco bailarinas costarricenses en compañías en el

extranjero (A. Guerrero, comunicación personal, 29 abril 2020).

Hasta el año 2018, no existían en el país espacios para la profesionalización en el

ballet. En ese año se creó la Compañía Nacional de Ballet como la agrupación oficial del

Ballet Juvenil,  sin embargo, esta entidad sigue siendo de carácter privado (A. Guerrero,

comunicación  personal,  29  abril  2020).  En  el  año  2018  también  se  celebró  el  Tercer

Festival de Ballet de San José, un seminario intensivo para todas las edades, de una semana

de duración, con algunas charlas y clases abiertas (Meneses, 2018). El mismo formato del

festival se realizó en el 2019 y se preparaba la quinta edición para mayo 2020. Esta última

edición fue suspendida hasta nuevo aviso debido a la pandemia mundial del COVID-19.

Durante el año 2020, las personas organizadoras realizaron talleres y charlas virtuales.
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En  el  año  2019  se  celebró  en  el  Teatro  Nacional  de  Costa  Rica  el  I  Festival

Internacional  de Ballet.  Esta actividad consistió en cinco días de conferencias,  clases y

espectáculos (González, 2019).  A partir de estas iniciativas, se espera una mayor presencia

de esta forma de danza en el país.

También  existe  el  Ballet  Folklórico  Infantil,  que  tiene  como  misión  difundir  y

preservar la cultura costarricense por medio de la música y el baile de sus producciones

(Gómez, 2018). A pesar de que la enseñanza del ballet en Costa Rica no es nueva, y sigue

en aumento, no se han explorado académicamente los beneficios del ballet como terapia.
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Capítulo 3

METODOLOGÍA

En este capítulo se presenta el tipo de investigación, las participantes y su selección,

el instrumento para la recolección de datos, los procedimientos previos a la recolección de

datos, el programa recreativo, la recolección de datos y el análisis de datos.

Tipo de Investigación

Esta investigación se basó en el tipo cuantitativo debido a la naturaleza de los datos

recolectados.  En  las  investigaciones  cuantitativas,  los  procedimientos  están  basados  en

mediciones (Hernández et al., 2010).

Diseño del Estudio

Por  el  grado  de  la  manipulación  de  las  variables  y  por  la  intervención,  esta

investigación se realizó con un diseño de tipo experimental. En estos estudios, las variables

son altamente controladas y los datos se obtienen de muestras aleatorizadas (Álvarez Risco,

2020; Hernández et al., 2010).

En esta investigación se formaron dos grupos, ambos asignados al azar, por rifa.

Uno de los grupos participó en el programa recreativo (grupo experimental) y el otro grupo

no (grupo control).  El grupo control continuó con su rutina diaria.  No fue monitoreado

durante el tiempo en que el grupo experimental realizaba el programa recreativo. También

se hicieron dos mediciones, el pretest (ambos grupos lo realizaron antes de iniciar con el

programa recreativo),  y el  postest  (luego de finalizar  el  programa recreativo).  El grupo

experimental realizó el postest al finalizar la última sesión de ballet, y las participantes del

grupo control fueron llamadas ese mismo día por la policía penitencia para completar la

escala.  Durante la investigación, con la población participante, el grupo experimental se

llamó Grupo 1, y el grupo control, Grupo 2.

 La representación gráfica del diseño de estudio es la siguiente:

R G1: O1 X O2

R G2: O1 __ O2
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Simbología:

R: asignación aleatoria de los grupos

G1: grupo experimental que participó en el programa de ballet recreativo

G2: grupo control que no participó en el programa de ballet recreativo

O1: primera medición (pre-test)

O2: segunda medición (post-test)

X: programa de ballet recreativo

__: ausencia de programa de ballet recreativo

Variables

En este estudio se incluyeron dos variables independientes y una dependiente. La

variable independiente es manipulable y clasificable por la persona investigadora, mientras

que la dependiente es aquella en la que se espera ver un cambio debido a la influencia de la

variable  independiente  (Thomas  y  Nelson,  2007).  En  esta  investigación,  las  variables

independientes  fueron  los  grupos  (experimental  y  control)  y  las  mediciones  (pretest  y

postest), y la dependiente fue la autoestima.

Participantes y su Selección

En el estudio participaron 40 mujeres del Centro de Atención Institucional Vilma

Curling  Rivera.  Todas  las  mujeres  eran  mayores  de 18 años.  Se realizó  un  cálculo  de

tamaño de muestra que evidenció que, si se realizaba el estudio con una diferencia mínima

por detectar de 9,75 puntos en la escala de autoestima, con un nivel de significancia de 0,05

y una variabilidad de 5,36 puntos en la desviación estándar, se requería de una muestra de,

al  menos,  22  participantes  para  alcanzar  la  potencia  estadística  necesaria  para  detectar

diferencia significativa entre las mediciones del pre test y el postest. Los grupos no tuvieron

más de 20 participantes debido al espacio asignado (la capilla) por las autoridades del CAI

y para tener un buen control de grupo.   Ambos grupos finalizaron con 11 participantes

debido, en la mayoría de los casos, a salidas por beneficios.

La muestra fue elegida por conveniencia. En el estudio participaron las mujeres que

lo deseaban, para cumplir con el criterio de voluntariedad de la recreación, asimismo, el
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Departamento de Orientación del CAI consultó cuales personas deseaban participar en la

investigación. Todas las interesadas se apuntaron en una lista. Posteriormente, con ayuda de

las orientadoras, se determinó cuales mujeres privadas de libertad cumplían los criterios de

inclusión.  Todas  las  que  satisfacían  con  lo  solicitado  fueron  asignadas  a  un  grupo  de

estudio por medio del método aleatorio basado en la tómbola. De igual modo, una mujer no

podía participar en ambos grupos, solamente en uno (Hernández et al., 2010).

Criterios de Inclusión de las Participantes

o Tener una sentencia de la misma duración del programa o más larga,

o no estar tomando medicamentos que pudieran afectar los estados de ánimo y

o no encontrarse en estado de embarazo para proteger la seguridad física de la madre

y su bebé, por posibles caídas o golpes. 

Criterios de Exclusión del Estudio

o Participar en menos del 80% del programa (asistir a menos de 16 sesiones),

o cometer una falta grave de acuerdo al CAI y

o darse cuenta de que se encontraba en estado de embarazo.

De las 11 participantes finales del grupo experimental, 3 participaron en el 100%

del programa recreativo de ballet (20 sesiones), 2 participaron en el 95% del programa (19

sesiones), 4 participaron en el 90% del programa (18 sesiones) y 1 participó en el 80% del

programa (16 sesiones).

Instrumento para la Recolección de Datos

Para medir la autoestima se utilizó la escala de Rosenberg (ver Anexo B).  Esta es

una escala simple y rápida de aplicar que tiene 10 ítems. Cada ítem se contesta con una de

las cuatro alternativas: 4 (fuertemente de acuerdo), 3 (de acuerdo), 2 (en desacuerdo) y 1

(fuertemente en desacuerdo). Para obtener los resultados, se suma cada ítem. Para los ítems

negativos,  se  debe invertir  el  puntaje  antes  de sumar.  De 30 a  40 puntos  se  considera

autoestima elevada; de 26 a 29 puntos, autoestima media y de 25 o menos, autoestima baja

(Nemcek et al., 2017).
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La confiabilidad de la escala por Alpha de Cronbach es de 0,77 y 0,88. El método

test re-test muestra una correlación de 0,85 y 0,82. La validez de la escala es de 0,72 con la

escala de autoestima de Lener (Rodríguez Barquero, 2006).

Con  la  población  participante,  la  escala  fue  referida  como  10  preguntas  para

contestar en una hoja entregada por la encargada de las lecciones.

Procedimientos Previos a la Recolección de Datos

Los procedimientos previos a la recolección de datos se desglosan en este apartado.

Paso 1: Se asistió a una reunión con el Departamento de Orientación para averiguar

características de la población y conocer las instalaciones.

Paso 2: Se entregó al Ministerio de Justicia y Paz los documentos requeridos: copia

de  la  cédula  de  identidad,  copia  de  seguro  del  INS,  objetivos  de  la  investigación,

declaración jurada de confidencialidad de datos del CAI.

Paso 3: Se obtuvo el  permiso del Ministerio de Justicia  y Paz y del CAI Vilma

Curling Rivera para realizar la investigación. Ver Anexo D con la carta de autorización por

parte del CAI. 

Paso 4: Se realizó la defensa del anteproyecto del TFIA ante un Tribunal Evaluador.

Paso 5: Se envió el anteproyecto al Comité Ético Científico de la Universidad de

Costa Rica, para revisión y obtención de la aprobación del consentimiento informado (Ver

Anexo E).

Paso  6:  Se  realizó  una  reunión  introductoria  con  las  mujeres  interesadas  en

participar. En ella se detallaron los procedimientos del estudio. En esta reunión se explicó y

firmó el consentimiento informado. También se hizo la asignación al azar de los grupos a

las condiciones del estudio.

Programa Recreativo

El programa recreativo consistió en 20 sesiones de ballet de 50 minutos cada una

(un tiempo total  de 1000 minutos  ó 16,7 horas).  Las sesiones  se planificaron según el

Método  Ceccetti  de  Ballet  Clásico  (Beaumont  y  Idzikowski,  2003).  Las  clases  fueron
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impartidas por la investigadora Ana Sofía Meza Montoya, quien contaba con experiencia

previa en estudio y enseñanza del ballet. El programa fue aplicado en el segundo semestre

del 2019.

Estudios previos en danza recreativa han trabajado programas que van desde las

cuatro  semanas  a  los  ocho  meses  (Padilla  Moledo;  Coterón  López,  2013).  En  esta

investigación se realizaron 20 sesiones, para enseñar los principios del Método Cecchetti

(Beaumont  y Idzikowski,  2003).  Las  sesiones  se  efectuaron  en aproximadamente  cinco

meses del segundo semestre del 2019 (una sesión por semana, excepto la semana del 12

agosto del 2019 que no hubo sesión por conveniencia de la Institución). Cada sesión fue de

50 minutos ya que el método utilizado indica que la práctica del ballet debe ejecutarse con

moderación. 

El  programa recreativo  de ballet  fue desarrollado durante el  tiempo libre de las

mujeres del Centro de Atención Institucional (CAI). Se utilizó la capilla del centro para dar

las lecciones, y se utilizaron las bancas como barra ya que tenían la altura adecuada. Las

bancas de la capilla fueron ordenadas antes y después de cada sesión por la investigadora.

Las participantes  utilizaron vestimenta cómoda que les permitía libertad de movimiento

durante todas las sesiones. Para las clases no se necesitó calzado especializado. Además, se

utilizaron parlantes para la música que se empleó en las clases de ballet y en algunas de las

sesiones de ballet se tomaron fotografías.

La estructura de cada sesión consistió en tres o más ejercicios de barra, enfocados

en preparar el cuerpo para la actividad física,  y en repaso e introducción de contenido.

Posteriormente se realizaban ejercicios en el centro del espacio con contenido ya estudiado,

o  contenido  simple.  Durante  toda  la  sesión  se  realizaban  las  correcciones  técnicas

necesarias, además de retroalimentación positiva a las participantes. También se aclaraban

dudas en el momento en que surgían, y al finalizar la sesión se realizaba un estiramiento

mientras se repasaban puntos importantes de la sesión y se aclaraban más dudas.

En la  Tabla  1  se  muestra  el  contenido principal  de  cada  sesión.  En ellas  están

contemplados los 14 principios fundamentales del Método Cecchetti. Es importante aclarar

que los contenidos de ballet son acumulativos; es decir, una vez estudiados, se continúan

repasando e incorporando tanto en ejercicios de la barra como en el centro (sin apoyo).
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Tabla 1

Contenidos de Cada Sesión del Programa de Ballet Recreativo

Número de Sesión Contenido
1 posiciones de los pies, postura en el ballet, relever
2 los diez movimientos de los pies, y movimientos de piernas
3 plier
4 tourner y glisser
5 sauter, principios de los saltos
6 arabesque
7 attitudes
8 las manos y las cinco posiciones de los brazos
9 movimiento de brazos (port de bras)
10 variación
11 repaso
12 repaso
13 posición de la cabeza y el movimiento de la cabeza
14 epaulement
15 direcciones del cuerpo
16 élancer
17 repaso
18 repaso
19 repaso
20 respaso y post test

Nota. Fuente: Elaboración propia

Inicialmente  se  había  previsto  ofrecer  el  programa recreativo  de ballet  a  ambos

grupos, uno después del otro. Sin embargo, el CAI indicó verbalmente, y luego por escrito

(Ver Anexo F), que el programa no se podía realizar con el grupo 2 (grupo control), debido

a la falta de personal de seguridad que ayudara en la supervisión de las participantes. 

Cuando se finalizó el  programa recreativo de ballet,  la investigadora entregó los

resultados  del  estudio:  estadística  descriptiva,  estadística  inferencial,  resumen  de  los

resultados, discusión y las referencias bibliográficas a las autoridades del CAI que estaban a

cargo del programa, los cuales se enviaron vía correo electrónico porque en el momento de

la entrega no se podían realizar reuniones por las medidas de distanciamiento social a causa

de la pandemia de Covid-19.  Ver Anexo G.  

Recolección de Datos

A ambos grupos se les realizó una evaluación pretest. Se programó una reunión y se

entregó una copia de la escala y un bolígrafo a cada mujer. La escala fue leída y explicada
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de forma general. De igual modo, en todo momento, para ambos grupos, estuvo presente un

miembro del personal del CAI, por reglamento institucional.

Cuando  el  Grupo  1  finalizó  el  programa  recreativo,  se  les  aplicó  la  misma

evaluación a ambos grupos como postest.

Para  llevar  un  orden  en  la  recolección  de  datos  y  poder  realizar  el  análisis  de

medidas repetidas, las mujeres participantes firmaron, después de finalizar el pretest y el

postest, un registro numerado de asistencia. Ese número se anotó en la escala completada

por cada mujer. Esta metodología ayudó a que se mantuviera la confidencialidad de los

datos de las mujeres.

Análisis de Datos

Los análisis de datos se realizaron con el programa estadístico SPSS Statistics 21, y

se incluyeron tanto análisis descriptivos como inferenciales. Como estadística descriptiva,

se emplearon promedios y desviaciones estándar para cada medición de autoestima, por

grupo y en total. Además, se reportaron los datos demográficos de las mujeres participantes

en el estudio, brindados por la Institución.

Para la estadística inferencial se reportó un Análisis de Varianza de dos vías mixto

(2  x  2)  de  medidas  repetidas  en  el  último  factor  (grupos  x  mediciones).  Este  análisis

permite  comparar  grupos  independientes  y medidas  repetidas.  El  valor  de  significancia

estadística se estableció en p ˂ 0,05.
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Capítulo 4

RESULTADOS Y DISCUSIÓN

En este capítulo se muestra la estadística descriptiva, la estadística inferencial, el 

resumen de los resultados y su respectiva discusión.

Estadística Descriptiva 

En  esta  sección  se  incluyen  los  datos  demográficos  de  las  participantes  y  los

resultados de la Escala de Autoestima de Rosenberg.

Datos Demográficos

Los grupos (grupo control y grupo experimental) iniciaron con 20 participantes cada

uno, pero, al finalizar el programa, ambos concluyeron con 11 mujeres.  Algunas de las

pérdidas sucedieron porque las participantes no asistieron a suficientes lecciones, pero la

gran mayoría ocurrió porque varias privadas de libertad obtuvieron beneficio de salida y

tuvieron la opción de finalizar sus sentencias fuera de la institución.

Los  datos  de  las  participantes  que  concluyeron  el  programa  de  ballet  y  que  se

presentan a continuación fueron brindados por el  CAI. El  promedio de edad del grupo

experimental fue de 30,9 años (DE = 5,76), y el del grupo control de 31,3 (DE = 3,29). A

pesar de que en el CAI se hallaban mujeres de los 18 a los 71 años en el momento de esta

investigación, todas las participantes voluntarias se encontraban dentro de un rango de edad

similar: adultas jóvenes. La mujer de menor edad tenía 19 años y la de mayor edad, 42

años. Ambas estaban en el grupo 1. Por tal razón, la Desviación Estándar fue mayor en el

grupo experimental que en el grupo control.

De las 11 integrantes del grupo experimental, nueve eran madres y de las 11 del

grupo control, diez. Por lo general tenían más de un hijo o una hija. En consecuencia, el

86% de las mujeres privadas de libertad que participaron en la investigación tenía hijos y/o

hijas. El resumen de estos datos se encuentra en la Tabla 2.
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Tabla 2

Datos Demográficos de la Población

Grupo Control Grupo Experimental

Total de participantes 11 11

Promedio de edad 31, 3 30, 9

Cantidad de extranjeras 2 5

Participantes con hijos y/o hijas 10 9

Nota. Fuente: CAI.

En  el  grupo  experimental  había  cinco  extranjeras  y  en  el  control,  dos;  cuyas

nacionalidades  eran  panameña,  nicaragüense,  holandesa,  guatemalteca  y  mexicana.   Es

decir, del total de participantes de la investigación, 32% eran extranjeras. Estos datos se

resumen en la Figura 4. 

Figura 4

Nacionalidades de las Participantes 

Nota. Fuente: CAI.
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Resultados de las Mediciones de Autoestima

La estadística descriptiva de los puntajes obtenidos en la escala de autoestima de

Rosenberg por parte de los dos grupos participantes se presenta en esta sección.

La Tabla 3 reporta el promedio, la desviación estándar y los puntajes mínimos (los

más bajos) y máximos (los más altos) de la escala de autoestima en el pretest y el postest de

cada grupo de participantes en la investigación. La escala de Rosenberg tiene el puntaje

máximo de 40 y el mínimo de 10.

Tabla 3

Promedios,  Desviaciones  Estándar,  Puntuaciones  Mínimas  y  Máximas  de  Autoestima,

según Mediciones y Grupos

Medición Grupo

Grupo Experimental Grupo Control 

Promedio Desviación
Estándar

Puntaje
Mínimo

Puntaje
Máximo

Promedio Desviación
Estándar

Puntaje
Mínimo

Puntaje
Máximo

Pre Test 33,45 5,35 23 39 32,91 2,88 28 37

Post Test 36,55 3,44 27 39 33,18 2,96 28 37

Nota. Fuente: Elaboración Propia

En promedio, el grupo control obtuvo 32,91 en la medición del pretest y 33,18 en el

postest.  Ambos promedios tienen valores similares. El grupo experimental alcanzó en el

pretest  un  promedio  de  33,45 y  en  el  postest,  36,55.  Este  último  dato  reflejó  un  leve

incremento con respecto al pretest, como se muestra en la Figura 5.
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Figura 5

Promedios de las Mediciones de Autoestima de Ambos Grupos

 

Nota. Fuente: Elaboración propia.

La escala de autoestima de Rosenberg, además de brindar una calificación para la

autoestima,  categoriza  los  resultados  del  test  en  autoestima  baja  (25  puntos  o  menos),

autoestima media (de 26 puntos a 29 puntos) y autoestima elevada (de 30 puntos a 40

puntos). 

El nivel de autoestima de cada grupo en el pretest y el postest se muestra en la Tabla

4 y en las Figuras 6 y 7. 
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Tabla 4

Nivel de Autoestima de las Participantes del Grupo Experimental y del Grupo Control, en

el Pre-test y el Pos-test 

Nivel de Autoestima Grupo Pre-test Pos-test

Frecuencia Frecuencia

Baja (menor de 25 puntos) Experimental 2 0

Control 0 0

Media (26 a 29 puntos) Experimental 0 1

Control 2 1

Alta (30 a 40 puntos) Experimental 9 10

Control 9 10

Nota. N = 11 personas en cada grupo. Fuente: Elaboración propia

Figura 6

Nivel de Autoestima de las Mujeres del Grupo Control, en el Pretest y en el Postest

Nota. N = 11 mujeres. Fuente: Elaboración propia
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Figura 7

Nivel de Autoestima de las Mujeres del Grupo Experimental, en el Pretest y en el Postest

Nota. N = 11 mujeres. Fuente: Elaboración propia

En el pretest del grupo experimental, dos mujeres tenían autoestima baja y nueve

elevada. En los resultados del postest, diez participantes tenían autoestima elevada y una

media (este caso mejoró). En el grupo control, en el pretest, dos participantes obtuvieron

autoestima media y las otras nueve, elevada. En el postest, una mujer registró autoestima

media y diez, elevada. En las Figuras 6 y 7, se puede observar que el grupo control no

obtuvo mediciones  de autoestima baja en ningún momento,  y el  grupo experimental no

obtuvo mediciones de autoestima media en el pretest ni mediciones de autoestima baja en el

postest.

Como  se  puede  observar  en  las  Figuras  8  y  9,  muy  pocas  mediciones  fueron

menores o iguales a 25 (autoestima baja), la mayoría fueron de 30 a 40 puntos (autoestima

alta). También se muestran algunos casos de interés, por ejemplo, la participante número 5

del grupo control y la número 11 del experimental disminuyeron su autoestima de elevada a

media. Las participantes número 1 y 2 del grupo control y la número 3 del experimental

obtuvieron un puntaje menor en la escala durante el postest, pero siempre se mantuvieron

dentro del rango de autoestima elevada. Dos resultados alentadores fueron los casos de las

participantes 1 y 7 del grupo experimental que aumentaron su autoestima de baja a elevada.
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Figura 8  

Resultados de Mediciones por Participante del Grupo Control

Nota. Fuente: Elaboración propia.

Figura 9

Resultados de Mediciones por Participante del Grupo Experimental 

Nota. Fuente: Elaboración propia.

Estadística Inferencial
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En esta investigación se efectuó un Análisis de Varianza de dos vías (2 grupos x 2

mediciones) de medidas repetidas en el último factor.

A pesar de las diferencias observables en las Figuras 8 y 9, el análisis estadístico de

ANOVA no mostró diferencia estadísticamente significativa para ninguna de las hipótesis.

 Para el efecto principal de grupos, el valor de F = 2,567 con una significancia de

0,140  (mayor  a  0,05).  Para  el  efecto  principal  de  mediciones,  la  F  =  2,476  con  una

significancia de 0,147. Finalmente, para la interacción grupo x medición, el valor de F =

1,002 con significancia de 0,340. No hubo significancias menores a 0,05; por lo tanto, con

estos  resultados,  se  aceptan  las  hipótesis  nulas  de  la  investigación.  Los  resultados  se

muestran en la Tabla 5.

Tabla 5

Resultados de ANOVA

Factores F p

Grupo 2,567 0,140

Medición 2,476 0,147

Grupo x medición 1,002 0,340

Nota. Fuente: Elaboración propia.

Resumen de Resultados

Con base en los resultados del análisis estadístico, se aceptan las hipótesis nulas de

la investigación.

 No existe diferencia estadísticamente significativa entre el grupo control y el grupo

experimental  en  la  autoestima  de  mujeres  privadas  de  libertad  del  Centro  de

Atención Institucional Vilma Curling Rivera.

 No existe diferencia estadísticamente significativa entre el pretest y el post test en la

autoestima de mujeres  privadas  de libertad  del  Centro  de Atención Institucional

Vilma Curling Rivera.
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 No existe interacción estadísticamente significativa entre grupos de participación y

mediciones en la autoestima de mujeres privadas de libertad del Centro de Atención

Institucional Vilma Curling Rivera. 

 En cuanto al objetivo general de la investigación (Determinar cuál es la influencia

de la  participación  en  un programa de ballet  recreativo  en la  autoestima  de las

mujeres privadas de libertad del Centro de Atención Institucional  Vilma Curling

Rivera,  según  grupo  y  medición),  los  resultados  encontrados  indican  que  el

programa de ballet recreativo no tuvo influencia en la autoestima de las mujeres

participantes, ni por grupo ni por medición.

Discusión

La  población  de  este  estudio  fue  consistente  con  el  grupo  carcelario  en

Latinoamérica, según se determinó con los datos demográficos obtenidos. El Colectivo de

Estudios, Drogas y Derecho (2015) indica que las mujeres privadas de libertad en América

Latina son, en su mayoría, menores de 40 años, encarceladas por microdelitos relacionados

con las drogas. La mayoría de participantes de esta investigación eran madres y 7 de 22

eran extranjeras. 

A pesar de que en este estudio la edad no era un criterio de exclusión, el promedio

de edad para ambos grupos estuvo alrededor de los 30 años (ver Tabla 2 del análisis de

resultados).   Esta  situación  es  coherente  con  los  estudios  que  señalan  que  el  ballet  es

mayormente del agrado de personas jóvenes (Madrigal Rojas, 2008).

Como  muchas  de  las  mujeres  encarceladas  eran madres  de  familia,  de  las  22

mujeres de este estudio 19 eran madres,  los programas de reintegración social  deberían

dirigirse a disminuir la vulnerabilidad tanto de las mujeres privadas de libertad, como la de

sus familias (Espinoza, 2016). Madero Zambrano et al. (2020) señalan la importancia de

mejorar la salud física y emocional de estas madres, ya que el impacto de la salud de ellas

se ve reflejada en el núcleo familiar. 

Las mediciones de autoestima realizadas antes y después del programa de ballet

mostraron que ocurrió un incremento en la autoestima de ambos grupos, aunque el aumento

se evidenció más en el grupo experimental. Estos resultados coinciden con lo indicado por
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Reale Caçapava et al. (2015), quienes señalan que las mujeres que participan en actividades

recreativas suelen tener mayor autoestima. Dattilo (1994) encontró correlaciones positivas

entre  la  participación  en  actividades  recreativas  y  la  autoestima  de  mujeres

estadounidenses. 

Asimismo,  Courchesne et  al.  (2017) indican que practicar  ballet  mejora la  salud

general  (física  y  metal).  Karaman  y  Ayyildiz  (2016),  por  su  parte,  obtuvieron  datos

similares  a  esta  investigación,  pero  no  exclusivos  para  la  población  femenina,  cuando

aludieron que personas que realizan actividades de danza recreativa suelen tener valores de

autoestima entre medios y altos.  De igual modo, Goulimas et al. (2016) señalan que bailar

danza  folklórica  griega  de  manera  recreativa  mejora  la  salud  psicológica  general;  y

Domínguez Cacho y Castillo Vera (2017) mencionan que la danza tiene el potencial de

incrementar la autoestima de las personas que la practican. 

A pesar de que se halló un aumento en la autoestima de las mujeres, al realizar el

análisis estadístico, los resultados no fueron estadísticamente significativos. Calle Zapata et

al.  (2016)  obtuvieron  resultados  similares  con  población  infantil  en  un  programa  de

recreación artística y expresión corporal en dos sedes de un centro educativo. Encontraron

un  aumento  en  las  mediciones  de  autoestima,  pero  los  datos  significativos  solo  se

evidenciaron en uno de los dos grupos experimentales y los resultados fueron más positivos

en niñas. 

Debido a que estudios previos suelen indicar que la participación en actividades

recreativas  mejora la autoestima (Avedo Moreno  et  al.,  2016; Calderón Chaverri  et  al.,

2005; López Rentería y Quintana Zavala, 2020) , se deben mencionar algunas posibilidades

por las cuales  en el  análisis  estadístico de la presente investigación no se encontraron

diferencias significativas: (a) el tamaño de la muestra al finalizar el estudio fue pequeña (11

participantes  por  grupo),  debido  a  la  exclusión  de  participantes  de  acuerdo  con  lo

establecido en los criterios de investigación, y (b) no hubo un cambio significativo entre los

resultados  del  pretest  y  los  del  postest,  en ambos grupos,   debido a  que se inició  con

números altos de autoestima que se mantuvieron elevados al finalizar el programa de ballet.

Ver Figuras 6, 7, 8 y 9.
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El tamaño de la muestra es importante en el tema de representación de la población,

y en los análisis estadísticos. Según Argibay (2009), los diseños que tienen más de una

variable  independiente  (como  este  estudio),  se  pueden  ver  afectados  por  una  muestra

pequeña. El tamaño de los grupos de la investigación debe ser lo suficientemente grande

como para generar confianza en los resultados.

A pesar  de  los  resultados  estadísticos  obtenidos,  esta  investigación  ayudó  a  las

participantes 1 y 7 del grupo experimental a que aumentaran su autoestima de baja a alta. A

pesar de que este estudio planteaba un análisis colectivo, los resultados individuales son

también de gran importancia ya que la recreación es de carácter individual (Salazar Salas,

2017). El estudio también es un precedente para que se considere la recreación como parte

de  la  rehabilitación  de  las  personas  privadas  de  libertad,  pues  estos  programas  están

asociados a altos niveles de autoestima, a un buen manejo del estrés y a la recuperación del

abuso de sustancias (Williams et al., 2005). 

Rocha (2016) determinó que las personas privadas de libertad en Argentina desean

participar en actividades recreativas. Espinoza (2016) señala la importancia de trabajar la

salud física y mental de las mujeres privadas de libertad en los programas de reinserción

social.   Paredes  et  al.  (2018),  por  su  parte,  concluyen  que  es  necesario  implementar

programas que promuevan el bienestar de las mujeres durante su privación de libertad. Por

lo cual, las actividades recreativas también proveen beneficios para la sociedad, tales como

integración comunitaria, solución de conflictos y prevención de problemas sociales. 
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Capítulo 5

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En este capítulo se reportan las conclusiones de la investigación según el objetivo y

las  hipótesis  planteadas  en  el  Capítulo  1,  y  se  brindan  recomendaciones  para  futuras

investigaciones, profesionales en recreación y centros penitenciarios.

Conclusiones

Al finalizar esta investigación se concluye que:

Con Respecto a las Hipótesis y al Objetivo General del Estudio

El  programa  de  ballet  ofrecido  a  mujeres  privadas  de  libertad  del  CAI  Vilma

Curling Rivera contribuyó a mantener o mejorar la autoestima de la mayoría de ellas; sin

embargo,  no  se  halló  diferencia  estadísticamente  significativa  entre  los  dos  grupos

participantes.  No  obstante,  el  grupo  experimental  que  realizó  el  programa  de  ballet

recreativo obtuvo un mejor  resultado comparado con el  grupo que no participó en esta

actividad recreativa. 

La  autoestima  de  las  mujeres  privadas  de  libertad  del  Centro  de  Atención

Institucional  Vilma Curling  Rivera  tuvo la  tendencia  a  aumentar  al  final  del  programa

recreativo de ballet; sin embargo, ese incremento no fue estadísticamente significativo. Para

ambos grupos, el promedio de autoestima fue mayor en la segunda medición, a pesar de

que los dos habían tenido un promedio alto al iniciar la investigación. 

En resumen,  la  participación  en un programa de ballet  recreativo  no influyó de

manera estadísticamente significativa en la autoestima de mujeres privadas de libertad del

Centro de Atención Institucional Vilma Curling Rivera, según el grupo en que estuvieron

asignadas ni en las mediciones que se les realizaron. Sin embargo, es importante señalar

que existieron cambios individuales. 

Con Respecto a Otros Temas

La  recreación  en  centros  penitenciarios  y  su  importancia  no  es  un  tema  muy

estudiado en Costa Rica, sin embargo, puede ayudar a cumplir el objetivo constitucional de

reformar y rehabilitar a las personas privadas de libertad. 
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A  pesar  de  que  en  la  investigación  no  se  obtuvo  resultados  significativos,  la

tendencia  de  la  autoestima  de  las  mujeres  aumentó  y  ese  dato  es  evidencia  para  dar

continuación a las investigaciones y programas recreativos en centros carcelarios. Además,

es importante resaltar que dos mujeres del grupo experimental mejoraron su autoestima de

baja a alta; y ese cambio fue muy positivo para estas participantes.

Finalmente,  la  metodología  y  las  condiciones  logísticas  del  programa  de  ballet

recreativo ofrecido en el CAI Vilma Curling Rivera no influyeron significativamente en la

autoestima de las mujeres participantes.

Recomendaciones

Para Futuros Estudios

Por el tipo de población y el aspecto social de la recreación, se recomienda incluir

análisis cualitativos en futuras investigaciones acerca de este tema u otros similares. Estos

darían un valor agregado al estudio y profundizarían los resultados. 

Para mejorar el análisis estadístico se recomienda aumentar el número de sujetos

participantes. Para este estudio, los grupos no podían ser muy grandes debido al espacio

disponible para trabajar y a la seguridad interna del CAI. Si estos problemas se vuelven a

presentar en una futura investigación, se recomienda cambiar el diseño de investigación por

uno que cuente con más grupos.

Para futuros diseños de investigación, se recomienda experimentar con diferentes

tipos de danza;  incluso,  compararlos  unos con otros.  De esta  manera,  los datos podrán

indicar si algunos estilos de danza generan más beneficios que otros. 

Si se trabaja  en un centro  penitenciario,  se recomienda asesorarse en el  sistema

judicial y penitenciario acerca de los beneficios de salida del centro de quienes están en

reclusión,  para asegurarse que las personas sentenciadas  estarán en el  centro durante el

tiempo de la investigación. 

Para Centros Penitenciarios

Se recomienda a todo centro penitenciario incluir la recreación en la rutina de las

personas privadas de libertad; por todos los beneficios que estas actividades brindan a las
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personas. Específicamente se recomienda que consideren la recreación terapéutica como

parte de los programas de rehabilitación, especialmente el de danza debido a que la música,

el  movimiento  y  la  coreografía  estimulan  las  relaciones  sanas  con  las  otras  personas

privadas  de  libertad  y  les  brinda  estabilidad  emocional.  Estas  actividades  recreativas

atenúan los impulsos negativos y estimulan una reinserción social más eficaz.

Finalmente, se recomienda a todos los centros penitenciarios continuar participando

en investigaciones que puedan beneficiar a la población carcelaria.

Para Profesionales en Recreación

 Se recomienda realizar investigaciones en el  sector carcelario.  Esta población ha

sido poco estudiada  en el  país,  y  como se menciona  en el  marco teórico,  las  personas

privadas de libertad se pueden beneficiar con la práctica de la recreación. Principalmente,

esta área de la recreación aún necesita ser estudiada. 

Es importante que se preparen para lidiar con situaciones que se puedan presentar a

lo  largo  de  una  investigación  en  un  centro  penitenciario  y  que  afecten  el  estudio  o

programación.  Durante  esta  investigación  hubo  pérdidas  de  participantes  por  salidas

anticipadas (beneficio para terminar la sentencia fuera del CAI), y cambio de fecha por la

programación de una actividad por el Día de la Madre.

También  es  importante  la  creación  y  el  estudio  de  programas  recreativos  como

herramienta de prevención de la delincuencia, para que diferentes poblaciones aprendan los

beneficios del buen uso del tiempo libre por medio de la recreación. Programas en esta área

pueden ayudar a que las personas no se vean involucradas en actos delictivos y no pierdan

su libertad.

Para las Mujeres

Se les recomienda continuar practicando actividades recreativas; ya que estas están

asociadas a muchísimos beneficios.
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Desglose de los Tipos de Actividades Recreativas
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Desglose de los Tipos de Actividades Recreativas

En  el  marco  teórico  de  esta  investigación  se  toma  en  cuenta  la  siguiente
clasificación de Salazar Salas (2017) para las actividades recreativas: 

 Recreación física: Deportes, juegos, actividades de acondicionamiento físico
 Recreación social: Fiestas, festivales, visitas, bailes sociales
 Recreación  al  aire  libre:  Actividades  y  deportes  relacionados  con  la

naturaleza
 Recreación intelectual: Redacción, oratoria, debates, visitas a museos
 Recreación educativa: Talleres, congresos, cursos
 Pasatiempos: Colecciones, ver televisión, jardinería
 Recreación turística: Viajes, paseos, parques urbanos
 Recreación  espiritual:  Rezar,  celebraciones  religiosas,  contemplación  y

disfrute de la naturaleza
 Servicio de voluntariado:  Grupos comunales, organización de actividades
 Recreación artística: Música, artes plásticas, danza (ballet), drama. 

Estas  categorías  no son excluyentes  unas  de otras,  ni  únicas.  En la  literatura  se
pueden encontrar varias clasificaciones de otras personas autoras, pero esta investigación
toma en cuenta la categorización de Salazar Salas (2017).  

Diversos programas recreativos e investigaciones, como esta, utilizan varios tipos
de actividades  recreativas  al  mismo tiempo e incluso  formatos  recreativos  (es  decir,  la
manera como se organizan las actividades de recreación). En este estudio, específicamente
(a) el ballet se contempló como arte (definición en página 20 del marco teórico de este
documento). Por tal razón, esta actividad se consideró dentro de la categoría de recreación
artística,  (b)  el  ballet  también  se  catalogó como recreación física  por la  utilización  del
cuerpo en sus movimientos artísticos, y (c) la recreación educativa fue empleada mediante
el formato de lecciones, ya que el programa recreativo de ballet implicó los procesos de
enseñanza y aprendizaje.

A continuación se detalla cada tipo de actividad recreativa, considerando la revisión
literaria.

La recreación educativa se refiere a la modalidad en la que se realiza una o varias
actividades. Pueden ser clases, talleres, seminarios, entre otros. Por ejemplo, las lecciones
de cocina, las cuales, para Al-Ali y Arraiga Arrizabalaga (2016), son relevantes para saber
preparar alimentos y tener destrezas básicas culinarias que pueden mejorar las conductas
alimentarias,  como  parte  de  programas  de  educación  nutricional  y  la  prevención  de
enfermedades crónicas no transmisibles. 

La recreación física incluye los deportes, el ejercicio y las actividades que requieren
de un esfuerzo físico.  Este tipo de actividades beneficia  la salud física y mental  de las
personas adultas mayores (Calelo Morales et al., 2016) y disminuye estrés laboral (Obando
et al., 2017). Además, los beneficios de la actividad física y el ejercicio en la salud general
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del individuo son reconocidos por organizaciones de salud en todo el mundo, incluida la
Organización Mundial de la Salud (2020). 

En el caso de las actividades de carácter social como fiestas y reuniones familiares,
Pinillos Patino et al. (2013) las asocian con una mejor salud física y mental, además de ser
una  manera  efectiva  de  evitar  el  aislamiento  social  de  la  población  adulta  mayor  de
Colombia.  En  cuanto  al  voluntariado,  se  cataloga  como  una  manera  de  lograr  el
envejecimiento activo; un medio para evitar la soledad, las enfermedades, la pérdida de la
memoria, el sentimiento de inutilidad y la dependencia a otras personas (Agulló Tomás et
al., 2002). De igual modo, el servicio de voluntariado puede ser realizado por personas de
todas las edades.

Por  lo  complejo  del  tema,  el  turismo se  ha  convertido  en  toda  una  carrera
universitaria. Se le atribuyen costos y beneficios en los temas económicos, ambientales y
socioculturales (Picornell, 1993).

En lo referente a las actividades al aire libre, Chaudary (1996) las define como “el
conjunto de actividades  que el hombre realiza en contacto con la naturaleza;  las cuales
pueden ser diversas y se atienen al principio de que son realizadas por placer y en forma
voluntaria”.  Rivera Mateos (2018), por su parte,  las considera una tendencia que va en
aumento en España y que puede tener un gran impacto turístico en las zonas rurales, con
consecuencias  negativas  en áreas protegidas,  por lo cual  se necesitan regulaciones  para
evitarlo. 

Los pasatiempos fueron asociados por González Ramírez y Vanegas Farfano (2013)
con  el  mejoramiento  del  manejo  del  estrés  y  el  alivio  del  burnout.  En  un  estudio
encontraron diferencias significativas porque las personas que estaban más involucradas en
un pasatiempo, tenían menor estrés percibido y menos síntomas de burnout. 

Un ejemplo de los beneficios  de la  recreación intelectual es  la investigación de
Garamendi Araujo et al. (2010) que aplicaron un programa de entrenamiento cognitivo a
personas adultas mayores, el cual incluía ejercicios de lenguaje, atención, memoria, cálculo
y  orientación.  En  los  resultados  encontraron  que  el  deterioro  cognitivo  mejoró  con  la
práctica de estos ejercicios.

Pérez Santiago (2007) realizó un estudio acerca de la espiritualidad en el ambiente
laboral. Encontró que el tema era importante para la mayoría de los 250 empleados; y que
estos opinaban que el lugar de trabajo debería proveer espacios de crecimiento espiritual.
Estas situaciones son ejemplos de la recreación espiritual.

En cuanto  a  la  recreación artística, se  ofrece  amplia  información  de  ella  en  la
página 8 del marco teórico de esta investigación.
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Anexo B

Escala de Autoestima de Rosenberg
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Escala de Autoestima de Rosenberg

Este test tiene como objetivo evaluar el sentimiento de satisfacción que la persona tiene de 
sí misma. Por favor, conteste las siguientes afirmaciones con la respuesta que considere 
más apropiada, marcándola con una “X”.

Muy de
Acuerdo

De
Acuerdo

En
desacuerdo

Muy en
desacuerdo

1. Siento que soy una 
persona digna de aprecio, al
menos en igual medida que 
los demás
2. Estoy convencida de que 
tengo cualidades buenas
3. Soy capaz de hacer las 
cosas tan bien como la 
mayoría de gente
4. Tengo una actitud 
positiva hacia mí misma
5. En general, estoy 
satisfecha con mi misma
6. Siento que no tengo 
mucho de lo que estar 
orgullosa
7. En general, me inclino a 
pensar que soy una 
fracasada
8. Me gustaría poder sentir 
más respeto por mí misma
9. Hay veces que realmente 
pienso que soy una inútil
10.  A veces creo que no 
soy buena persona
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Anexo C

Imágenes de Posturas y Movimientos del Ballet
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Figura 8 

Attitude Derriére

Nota. Fuente: Pinterest. (2021). Ballet Dictionary [Imagen]. 
https://www.pinterest.com/danymb819/ballet-dictionary/
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Figura 9

Attitude Devant

Nota. Fuente: Pinterest. (2021). Ballet Dictionary [Imagen]. 
https://www.pinterest.com/danymb819/ballet-dictionary/
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Figura 10

Arabesque

Nota. Fuente: Pinterest. (2021). Ballet Dictionary [Imagen]. 
https://www.pinterest.com/danymb819/ballet-dictionary/
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Figura 11

Pas de Chat

Nota. Fuente: Pinterest. (2021). Ballet Dictionary [Imagen]. 
https://www.pinterest.com/danymb819/ballet-dictionary/
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Figura 12

Fish Dive

Nota. Fuente: Pinterest. (2021). Ballet Dictionary [Imagen]. 
https://www.pinterest.com/danymb819/ballet-dictionary/
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Figura 13

Cambre Back 

Nota. Fuente: Pinterest. (2021). Ballet Dictionary [Imagen]. 
https://www.pinterest.com/danymb819/ballet-dictionary/
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Figura 14

Grand Battement 

Nota. Fuente: Pinterest. (2021). Ballet Dictionary [Imagen]. 
https://www.pinterest.com/danymb819/ballet-dictionary/
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Anexo D

Carta de Autorización
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Carta de Autorización
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Anexo E

Consentimiento Informado
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Anexo F

Carta de Cancelación del Programa de Ballet para el Grupo Control 
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Anexo G

Correo Electrónico Enviado al CAI con el Análisis de Resultados de esta Investigación
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