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Dedicado a todas aquellas personas que decidenadara segunda oportunidad en los Centros
de Adultos.
También a todo el magnifico profesorado de estost@®s, que es consciente del valor humano
de sus tareas y dedica sus mejores esfuerzos a té/eu alumnado.
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"el azar reparte las cartas,
pero nosotros las jugamos"

“Aprendamos a jugar con las cartas que nos han toda. Las cuales no son ni buenas, ni
malas, son simplemente: las nuestras. Con estas te&rvamos a jugar a ganar”

Este mismo trabajo se ha realizado en otro tipo deresentacion donde aparecen tres
cuadernos:

- Cuaderno del profesorado, en él estan todos los d¢enidos juntos.

- Cuaderno del alumnado, estan los contenidos del aunado agrupados. Estos
contenidos son parte de los del profesorado peroatcionados.

- Cuaderno con sugerencias para el profesorado y ursugerencia de temporalizacion.
Precisamente basada en ésta se ha realizado estespntacion por sesiones.
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INTRODUCCION

REFERENCIA LEGISLATIVA

ORDEN de 10 de agosto de 2007, por la que se regal&Plan Educativo de Formacion Basica
para Personas Adultas (BOJA 3-9-2007)

Articulo 4. Orientacion y tutorias.
1. Todos los grupos de alumnos y alumnas tendramaestro tutor o maestra tutora, d

ue

coordinara las ensefianzas y la accién tutoriakuenaso, del equipo docente correspondiente, e

informara al grupo que forma su tutoria del horayiee tiene establecido para la atencioi
alumnado.
2. A tal efecto, dentro del horario no lectivo dgigada permanencia del profesorado en el ce

1 al

ntro,

se dedicaran dos horas a la atencion tutorial [detireado y una hora a las tareas administrativas

propias de dicha tutoria.

3. Correspondera a los centros educativos la proapin, desarrollo y evaluacién de es
actividades, que seran recogidas en el plan datadién y accion tutorial incluido en su proye
educativo. En éste se incluirdn, al menos, losiaiges aspectos especificos referidos
orientacion y tutoria de estas ensefanzas:

c) La orientacion personal y de grupo adecuadapgumita mejorar los procesos de integragi

escolar,de identidad persona) de relacién social y de mantenimiento de la motivan y del
esfuerzo,necesarios para culminar con éxito su proceso mdjzaje.

tas
cto
A la

MOTIVACION DEL TRABAJO

El presente trabajo surge a partir de conocemiggietudes de unos extraordinarios profesion
de la Educacion de Adultos para trabajar con lackddn Emocional y especificamente cor
AUTOESTIMA.

Son muy importantes las aportaciones que los nuenfagjues de la Educacion Emocional es
llevando al mundo educativo. Cuando uno se intredurcel estudio de esos enfoques se da ¢
de la vital importancia de los mismos y la grarntabitidad académica y personal que conlleva
aplicacién en las aulas. Es decir que se enfoeatlagacion del profesorado en la mejora de
estudiantes como tales y como personas.

Se trata pues de ofrecer unas Sugerencias de iactwqrofesorado y alumnado de los Cen
de Adultos con la finalidad d&..mejorar los procesos de integracion escolar, dentidad
personal, de relacion social y de mantenimientdadenotivacion y del esfuerzo, necesarios p
culminar con éxito su proceso de aprendizaje.”

Este cuaderno viene a completar otro titulado: VERVA EMPEZAR
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AUTORIA DEL CUADERNILLO

Desde su nuevo estado de jubilado: Antonio Ruizayti. Docente que ha ejercido como Mae
de Adultos, Maestro de Primaria, Jefe de EstudeosrdCEIP, Director de un CEIP e Inspector
Educacion.(Licenciado en Pedagogia y en Psicologia)

En su descargo argumenta que, desde la libertdal jdbilacion, cada uno dedica su tiempo 4
gue mejor le place.
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UNAS SUGERENCIAS PARA ABORDAR EL TEMA DE LA AUTOEST IMA

En primer lugar queremos dejar unas reflexionessaté abordar este tema.

Aunque esta claro, que el trabajar con la autoesfionma parte de la labor tutorial que el
profesorado de Adultos tiene la obligacion de eealsegun la normativa vigente, queremos hacer
las siguientes aportaciones:

a)

b)

9)

h)

El profesorado tiene que asumir la importanciagidatio de autoestima en el alumnado. Si
no hay esta positiva conciencia hacia el tema esurdb perder el tiempo en
programaciones, actividades,... en las que no se. ddee profesor/a que no esté
convencido/a de dicha importancia poco o nada papoétar a su alumnado, si acaso hara
el “parip€” para cumplir con la normativa.

El tema de la autoestima debe ser responsabilidatab el claustro de profesores/as e
incluso del personal no docente que tenga tragxidircon el alumnado.

El punto anterior conlleva una puesta en comunode &l profesorado sobre el tema.
Tenemos que defender todos los mismos presupue&gpies previamente se hayan
consensuado.

Hay que hacer una programacion con los puntodax &do largo del curso, la cual debe ser
conocida por todo el profesorado. Esta programacitaie incluir también una
temporalizacion de actividades.

Es conveniente una concrecién de responsabilidddei®n se encarga de cada punto a
desarrollar.

Se debe tratar de un tema en constante vigen®@adg momentos puntuales al comienzo de
curso.

Es necesario implicar al alumnado en el tema, caneanfoque metodolégico de
autoformacion.

Los enfoques que se le den al tema no deben olgdarse trata de la mejora de la
autoestima del alumnado en cuanto a su facetauldiaste y como persona.
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SUGERENCIA DE TEMPORALIZACION DE LAS ACTIVIDADES A _REALIZAR
CON EL ALUMNADO

Concepto de autoestima

12 Sesion: Consecuencias de la autoestima
Quererse 0 no quererse

22 Sesion Qué no es autoestima

32 Sesion: Comienzo y evolucion de la autoestima

42 Sesion: Factores que influyen en la autoestima

52 Sesion: Técnicas de grupo para trabajar la AUTOETIMA
EL CIRCULO

62 Sesion: Formas de expresion de la BAJA autoestim

Repercusion de los desequilibrios de autoestima

Formas de expresion de la ALTA autoestima

72 Sesion: Aportaciones Alta autoestima
82 Sesion: Autoevaluarse la autoestima
Técnicas de grupo para trabajar la AUTOESTIMA
92 Sesion: IMAGINATE A TI MISMO
102-112y 132 Sesiones: COmo mejorar la autoestingatar en clase solo uno)
122 Sesion: Técnicas de grupo para trabajar la AUTEBSTIMA
YO SOY
142 Sesion: Como mantener la alta autoestima
s Claves para desarrollar una autoestima alta en losstudios
152 Sesion:
Ampliacion para profesorado:
ANEXO LA AUTOESTIMA EN LA EDUCACION
EL MATERIAL

Este cuaderno se ha organizado en funcién de |poi@fizacion aqui sugerida. Habiendo por lo
tanto 15 sesiones.
En cada sesion aparecen dos apartados:
a) Apartado del profesorado: Con los contenidos padajar en esa sesion. Por lo general
tiene mas contenidos que los del apartado del @admn
b) Apartado del alumnado: Con los contenidos que s@aveabajar en esa sesion.

En las sesiones 52, 92 y 122 solo esta el apadildorofesorado porque se trata de actividades a
realizar en Equipo, en clase.

Se recomienda que el profesorado, en una faseaprsgi lea el anexo: La autoestima en la
educacion.

Al tener los centros de adultos un gran abaniced#eles se ha intentado generalizar muchos de los
aspectos tratados. Por lo tanto debemos tener entacujue es posible que alguna/s de las
perspectivas expuestas no coincidan exactamenteie@oos grupos de edades
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¢, Qué es la autoestima?

Podemos llegar a su definicion a partir de algwaaacteristicasde ella que hemos obtenido de
muy diferentes fuentes y que nos dan una visidengén

» La autoestima es la clave para comprendernos yremuer a los demas, para proyectarnos
hacia el éxito o hacia el fracaso.

= La autoestima es la suma de la confianza y el tegme uno mismo.

= Es el juicio interno que cada persona hace de gacaad para enfrentarse a los problemas
de la vida.

= La autoestima es el sentimiento de aceptacion y de
amor hacia uno mismo, va unido al sentimiento d .
competencia y de valia personal.

{ \
= Es el motor de la persona, lo que nos impulsa airseg AUTL ﬁTlMA
adelante y nos motiva para conseguir aquello qse no ' 4
hemos propuesto.

= Confiar en nosotros mismos nos permite disfrutatadeida con alegria, pues nos aporta
seguridad y capacidad de control.

» La autoestima esta relacionada con todo aquelld®hgoemos, pensamos y sentimos.

= Influye en nuestra mentalidad y en nuestro actigrog asi como en los proyectos que nos
marcamos Yy en el sentido que damos a nuestra vida.

» La autoestima, en cualquier nivel, es una expegaentima; reside en el nucleo de nuestro
sefr.

= Eslo que yo pienso y siento sobre mi mismo, rquotros piensan o sienten sobre mi.

Como la perciben algunos estudiosos del tema

La autoestima es un conjunto de percepciones, peasts, evaluaciones, sentimientos y
tendencias de comportamiento dirigidas hacia nosatrismos, hacia nuestra manera de ser y de
comportarnos, y hacia los rasgos de nuestro cugrpwmestro caracter. En resumess la
percepcion evaluativa de nosotros mismogMaslow)

Rosenbergentiende a la autoestima como un fendmeno actdbidireado por fuerzas sociales y
culturales. La autoestima se crea en un procesaomeparacion que involucra valores y
discrepancias. El nivel de autoestima de las passee relaciona con la percepcion del si mismo en
comparacion con los valores personales. Estos esmlfimdamentales han sido desarrollados a
través del proceso de socializacion. En la medidalg distancia entre el si mismo ideal y el si
mismo real es pequefia, la autoestima es mayorelPaontrario, cuanto mayor es la distancia,
menor sera la autoestima, aun cuando la personais@apositivamente por otroRosenberg
(1973) nos dice: gor autoestima entendemos laevaluacion que efectia y mantiene
comunmente elindividuo en referencia a si mismo: expresa una actitud depeobacion
/desaprobacion”.

"La autoestima incluye el sentimiento del propitevade ser querido y apreciado por uno mismo y
por los demas, supone conocimientode si mismo, el aprecio por los propios intereses,
valoracion de los éxitos y de las habilidades dqure caracteristicas de cada uno"; segun la autora
las diferencias en los niveles de autoestima tiémferencia considerable en ettilo de viday en el
desarrollo personaMilicic 2001)
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La autoestima es la valoracién que uno tiene de siismo, se desarrolla gradualmente desde el
nacimiento, enfuncion a la seguridad, carifio y amor que la persona recébde su entorno.
Ramirez y Almidén

En tal sentidoCoopersmith(1981) define a la autoestima como "la evaluagjga una persona
hace y comunmente mantiene respecto asi mismaitbastima expresa una actitud de aprobacion
o desaprobacion e indica la medida que una pexseeaser capaz, importante, exitoso y digno. La
autoestima de una persona es un juicio de meérito sgu expresa mediante las actitudes que
mantiene hacia el ego. Es una experiencia subjgvsmitida a otros mediante reportes orales y
otros comportamientos expresivos".

Consecuencias de la autoestima

Segun como se encuentre nuestra autoestima, éstapemsable de muchos fracasos y éxitos, ya
gue una autoestima adecuada, vinculada a un congegitivo de mi mismo, potenciara la
capacidad de las personas para desarrollar sutidhdbs y aumentara el nivel de seguridad
personal, mientras que una autoestima baja enfadarpersona hacia la derrota y el fracaso.

Una autoestima alta nos hace personas segurassasly capacitadas para vivir, una autoestima
baja nos lleva a la inseguridad y a sentimientosdiiidad e indefension. La persona con un nivel
de autoestima adecuada no se siente superior &, nsidD que trata al otro con respeto y
benevolencia, pues no lo percibe como una amenaza.

Una autoestima positiva conlleva la creencia yieozf suficiente en uno mismo que nos permite

depositar toda nuestra energia en aquello que mesezonseguir. A través de nuestra conducta y
las consecuencias de ésta, vamos favoreciendq,la aparicion de una autoestima positiva. Todos

necesitamos el reconocimiento por el trabajo beghb. De este modo, poco a poco instauramos la
capacidad de felicitarnos a nosotros mismos, deeraague ya no necesitamos la aprobacion

constante de los demas, sino que nosotros podemos

suministrarnos esa aprobacién. Es posible que ninagas

recibido la atencion, el apoyo, el reconocimienie gecesitabas
para construir una autoestima positiva, pero alees una
persona adulta capacitada para construirte a thajipara ser
como tu deseas. Y para ello, es importante recmrejdmabajo

ademas reconstruw nuestra propia autoestima msptndemos I‘ ~
contribuir a que los demas construyan la suya.

La autoestima tiene dos componentes: un sentimiet®o
capacidad personal y un sentimiento de valia pats&m otras
palabras, la autoestima es la suma de la confiaredaespeto
por uno mismo. Refleja el juicio implicito que cad# hace de
su habilidad para enfrentar los desafios de la \jora
comprender y superar los problemas) y de su deredeo feliz
(respetar y defender sus intereses y necesidades).

VAL guelern yaoriy!.,.

La capacidad de desarrollar una confianza y un etesp
saludables por nosotros mismos es inherente a rauest
naturaleza, ya que la capacidad de pensar esritefbésica de
nuestra idoneidad, y el hecho de que estemos esda fuente
basica de nuestro derecho a esforzarnos por canselgridad.
Idealmente, todo el mundo deberia disfrutar deltmravel de
autoestima, experimentando tanto una fe inteleetuiali mismo
como una fuerte sensacion de que merecemos sasteRor desgracia, sin embargo, hay mucha

9
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gente a la que esto no le ocurre. Numerosas perspadecen sentimientos de inutilidad,
inseguridad, dudas sobre si mismas, culpa y miepartcipar plenamente en la vida, una vaga
sensacion de que "lo que soy no es suficiente"sidmpre estos sentimientos se reconocen y
admiten con facilidad, pero ahi estan.

En el proceso del desarrollo, y en el proceso d@ken si, nos resulta sumamente facil apartarnos
de un concepto positivo de nosotros mismos, o egafl a formarlo nunca. Tal vez no podamos
jamas estar satisfechos con nosotros mismos a ciu$a aportacion negativa de los demas, o
porque hemos fallado a nuestra propia honestidéelyndad, responsabilidad y autoafirmacion, o
porque hemos juzgado nuestras acciones con unaeosign y una compasion inadecuadas.

Sin embargo, la autoestima es siempre una cuesdéiggrado. Nunca se ha conocido a nadie que
careciera por completo de autoestima positivaampbco se ha conocido a nadie que no fuera
capaz de desarrollar su autoestima.

Desarrollar la autoestima es desarrollar la cominicde que uno es competente para vivir y merece
la felicidad, y por lo tanto enfrentar a la vidananayor confianza., benevolencia y optimismo, los
cuales nos ayudan a alcanzar nuestras metas yregp#ar la plenitudDesarrollar la autoestima

es ampliar nuestra capacidad de ser felices.

Si comprendemos esto, podemos apreciar que el hldehwltivar la autoestima nos interesa a

todos. No es necesario llegar a odiarnos para pagiender a querernos mas; no tenemos que
sentirnos inferiores para desear tenernos masaocaaf No hemos de sentirnos infelices para

desear ampliar nuestra capacidad de alegria.

Cuanto méas alta sea nuestra autoestima, mmjeparados estaremos para afrontar las
adversidades cuanto mas flexibles seamos, mas resistiremgsréssones que nos hacen sucumbir
a la desesperacion o a la derrota.

Cuanto mas alta sea nuestra autoestima, mas mmiles tendremos de saeativos en nuestro
trabajo, lo que significa que también tendremos paébilidades de lograr el éxito.

Cuanto mas alta sea nuestra autoestin@s ambiciosogenderemos a ser, no necesariamente en
nuestra carrera o profesion o en un sentido ecamynsino en términos de lo que esperamos
experimentar en la viden el plano emocional, creativo y espiritual

Cuanto mas alta sea nuestra autoestimés posibilidades tendremos de entablar relaciones
enriquecedoresy no destructivas, ya que lo semejante se atrie eh la salud llama a la salud, y
la vitalidad y la generosidad de animo son maseag#és que el vacio afectivo y la tendencia a
aprovecharse de los demas.

Cuanto més alta es nuestra autoestimas inclinados estaremos a tratar a los demas con
respetq benevolencia y buena voluntad, ya que no losiliegmos como amenaza, porque el
respeto por uno mismo es la base del respetmpalemas.

Cuanto mas alta sea nuestra autoestnde, alegriaexperimentaremos por el solo hecho de ser, de
despertarnos por la mafiana, de vivir dentro detragesuerpos.

Influencia de la autoestima en la salud

Muchos trastornos y enfermedades emocionales es&iionados con la baja autoestima. En este
sentido, la autoestima alta o baja es una conseieudal cuadro psiquiatrico del individuo, razén
por la cual una persona con depresion present&sin@ baja, mientras que quienes presentan
cuadros de manias manifiestan una autoestima @gegadsienten especiales, consideran que el
mundo depende de ellos y tienen poco juicio critico

Es imposible la salud psicoldgica, a no ser queslencial de la persona sea fundamentalmente
aceptado, amado y respetado por otros y por efieai

10
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jAtendedme un poco! Hoy os quiero presentar un matial muy

interesante que nos habla de la AUTOESTIMA. ¢ Habéisido
hablar de eso?

Un dia vino a mi antigua empresa un sefior a hablaos de ese
rollo. A mi eso no me interesa. Ademas, ¢ Eso quertie que ver
con las clases? Yo creia que uno venia aqui a aptden Mate y
Lengua para aprobar los exdmene

Yo no se nada de autoestima. ¢Eso sirve para
algo? Yo soy muy torpe y lo que necesito es que
me ensefien las cosas muy bien para aprobar.

Yo os puedo asegurar que al final estaréis conterstale haber
tratado este tema, porgue 0S conoceréis a vosotnmssmos, con
vuestros defectos y virtudes. Y eso junto con unaibna
predisposicion os ayudara a marcaros metas posiblgsalcanzarlas.
Por lo pronto os diré que ya he notado algunas cdisis negativas en
vuestros comentarios pero sobre todo he visto queropartis una
meta muy positiva: vuestro deseo de APROBAR

Si usted lo dice... jYa veremos al final! Yo es quey muy
desconfiado con esto de la mente, los pensamientospositivo,
lo negativo,...jVaya que no me lo creo!

iNifio, ya esta bien! jNo seas agorero! Yo
,"Sefio”, creo en usted y quiero que me explique
gué es eso de la AUTOESTIMA

12
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i Vamos al lio! Podemos llegar a su definicion a p& de algunas
caracteristicas de ella que hemos obtenido de muy diferentes

fuentes y que nos dan una vision general. Aqui almjos las
expongo

¢, Qué es la autoestima?

» La autoestima es lzlave para comprendernos y comprender a los demagara
proyectarnos hacia el éxito o hacia el fracaso.

» La autoestima es Buma de la confianza y el respeto por uno mismo

= Es eljuicio interno que cada persona hace de su capacidad para argesatlos problemas
de la vida.

» La autoestima es eentimiento de aceptacion y de
amor hacia uno mismg va unido al sentimiento de

competencia y de valia personal. . 3
= Es elmotor de la personalo que nos impulsa a seguir AUT( jTlMA
adelante y nos motiva para conseguir aquello qse no

hemos propuesto.

= Confiar en nosotros mismoms permite disfrutar de la vida con alegriapues nos aporta
seguridad y capacidad de control.

» La autoestimastéa relacionada con todo aquello que hacemos, pan®s y sentimos.

* Influye en nuestra mentalidad y en nuestro actuar @rio, asi como en los proyectos
gue nos marcamos y en el sentido que damos a nuestida.

» La autoestima, en cualquier nivel una experiencia intimareside en el nicleo de nuestro
sefr.

= Eslo que yo pienso y siento sobre mi mismoo lo que otros piensan o sienten sobre mi.

Entonces se trata de c6mo nos vemos a nosotras
mismas. ¢, Como me veo yo como persona?
Pues la verdad, es que yo me veo regular tirandonaal

Pero que dices nifia, si tu eres preciosa. jQue masisieran
muchas chavalas parecerse a ti, en los fisico ylerbien
montada que tienes la cabeza!

iQué interesante ! Tenéis puntos de vista completante
diferentes sobre la misma persona. Cualquiera quesmyera
,Separadamente, creeria que se trata de dos chiddistintas.

iSigamos!

13
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Ahora os voy a ensefiar las consecuencias que puetmer una

clase u otra de autoestima

g "1z Consecuencias de la autoestima

J Segun como se encuentre nuestra autoestima, ésspesisable de muchos fracasos y
éxitos, ya que una autoestima adecuada, vinculada aoncepto positivo de mi
mismo, potenciara la capacidad de las personas qemarrollar sus habilidades y
aumentara el nivel de seguridad personal, miegnasuna autoestima baja enfocara a la persona
hacia la derrota y el fracaso.

Una autoestima alta nos hace personas segurassasly capacitadas para vivir; una autoestima
baja nos lleva a la inseguridad y a sentimientosaiilidad e indefension. La persona con un nivel
de autoestima adecuada no se siente superior &, nsidD que trata al otro con respeto y
benevolencia, pues no lo percibe como una amenaza.

Una autoestima positiva conlleva la creencia yieozk suficiente
en uno mismo que nos permite depositar toda nuestegia en
aguello que deseamos conseguir. A través de nuestducta y
las consecuencias de ésta, vamos favoreciendo, la aparicion
de una autoestima positiva. Todos necesitamoscehogimiento
por el trabajo bien hecho. De este modo, poco a pstauramos -
la capacidad de felicitarnos a nosotros mismosndeera que ya
no necesitamos la aprobacion constante de los desimis que
nosotros podemos suministrarnos esa aprobaciopo&ble que
nunca hayas recibido la atencion, el apoyo, elnecimiento que
necesitabas para construir una autoestima posiéra, ahora eres

una persona adulta capacitada para construirtengsiia, para ser como tu deseas. Y para ello, es
importante reconocer el trabajo bien hecho, lasidadges personales y las de los demas. Porque
ademas reconstruir nuestra propia autoestima yasfipdemos contribuir a que los demas
construyan la suya.

La autoestima tiene dos componentes: un sentimeatoapacidad personal y un sentimiento de
valia personal. En otras palabras, la autoestima essma de la confianza y el respeto por uno
mismo. Refleja el juicio implicito que cada uno @ae su habilidad para enfrentar los desafios de
la vida (para comprender y superar los problemady gu derecho a ser feliz (respetar y defender
sus intereses y necesidades).

La capacidad de desarrollar una confianza y uretesgaludables por nosotros mismos es inherente
a nuestra naturaleza, ya que la capacidad de pesdarfuente
basica de nuestra idoneidad, y el hecho de qumesteivos es la
fuente basica de nuestro derecho a esforzarnoscgueguir
g e mesienal ) felicidad. Idealmente, todo el mundo deberia diafrale un alto
nivel de autoestima, experimentando tanto unatédectual en si
mismo como una fuerte sensacion de que merecemadslises.
Por desgracia, sin embargo, hay mucha gente aela&sfo no le
ocurre. Numerosas personas padecen sentimientowutlelad,
inseguridad, dudas sobre si mismas, culpa y miegartcipar
plenamente en la vida, una vaga sensacion de qug8 soy no
es suficiente”. No siempre estos sentimientos senoeen y
admiten con facilidad, pero ahi estan.

iNo sino para nadn

WE GULErD oy,
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En el proceso del desarrollo, y en el proceso ad@ken si, nos resulta sumamente facil apartarnos
de un concepto positivo de nosotros mismos, o egafl a formarlo nunca. Tal vez no podamos
jamas estar satisfechos con nosotros mismos a ciu$a aportacion negativa de los demas, o
porque hemos fallado a nuestra propia honestidéelyndad, responsabilidad y autoafirmacion, o
porque hemos juzgado nuestras acciones con unaeosign y una compasion inadecuadas.

Sin embargo, la autoestima es siempre una cuedéicgrado. Nunca se ha conocido a nadie que
careciera por completo de autoestima positivaampibco se ha conocido a nadie que no fuera
capaz de desarrollar su autoestima.

Desarrollar la autoestima es desarrollar la cominicde que uno es competente para vivir y merece
la felicidad, y por lo tanto enfrentar a la vidananayor confianza., benevolencia y optimismo, los
cuales nos ayudan a alcanzar nuestras metas yregp#ar la plenitudDesarrollar la autoestima

es ampliar nuestra capacidad de ser felices.

Si comprendemos esto, podemos apreciar que el hldehwltivar la autoestima nos interesa a

todos. No es necesario llegar a odiarnos para pagiender a querernos mas; no tenemos que
sentirnos inferiores para desear tenernos masaocaaf No hemos de sentirnos infelices para

desear ampliar nuestra capacidad de alegria.

Cuanto mas alta sea nuestra autoestima, m@jeparados estaremos para afrontar las
adversidades cuanto mas flexibles seamos, mas resistiremgréestones que nos hacen sucumbir
a la desesperacion o a la derrota.

Cuanto mas alta sea nuestra autoestima, mas mmiles tendremos de saeativos en nuestro
trabajo, lo que significa que también tendremos padbilidades de lograr el éxito.

Cuanto mas alta sea nuestra autoestin@s ambiciosogenderemos a ser, no necesariamente en
nuestra carrera o profesion o en un sentido ecawnsino en términos de lo que esperamos
experimentar en la viden el plano emocional, creativo y espiritual

Cuanto mas alta sea nuestra autoestimés posibilidades tendremos de entablar relaciones
enriquecedoresy no destructivas, ya que lo semejante se atrime sh) la salud llama a la salud, y
la vitalidad y la generosidad de animo son maseag#és que el vacio afectivo y la tendencia a
aprovecharse de los demas.

Cuanto més alta es nuestra autoestimas inclinados estaremos a tratar a los demas con
respetq benevolencia y buena voluntad, ya que no losilmiegmos como amenaza, porque el
respeto por uno mismo es la base del respet@palemas.

Cuanto mas alta sea nuestra autoestnde, alegriaexperimentaremos por el solo hecho de ser, de
despertarnos por la mafiana, de vivir dentro detragesuerpos.

Influencia de la autoestima en la salud

Muchos trastornos y enfermedades emocionales es&irionados con la baja autoestima. En este
sentido, la autoestima alta o0 baja es una conseleudal cuadro psiquiatrico del individuo, razén
por la cual una persona con depresion presentasiut@ baja, mientras que quienes presentan
cuadros de manias manifiestan una autoestima @legadsienten especiales, consideran que el
mundo depende de ellos y tienen poco juicio critico
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Es imposible la salud psicoldgica, a no ser quesiencial de la persona sea fundamentalmente
aceptado, amado y respetado por otros y por efmai
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Autoestima - Quererse 0 no quererse...

"Lo Unico que verdaderamente tienes es aquello mugodrias perder en un naufragio "La
autoestima es la manera que tenemos de querepesa@os, respetarnos y valorarnos a nosotros
mismos.

La autoestima se forma a partir de mi relaciénlosrotros. Durante los primeros afios de vida, lo
gue vemos de nosotros mismos es la imagen queradiastilia nos refleja. Luego la escuela y el
medio refuerzan esas imagenes, ya sea de form@vaasinegativa, y las vamos incorporando. Es
decir, que el valor que cada uno tiene de si mism@uto-estima, no se trasmite por genes, sino
gue se aprende. Estas apreciaciones, entre osas, a@n configurando la personalidad, porque las
creemos. Si mi mama me dice, reiteradamente, qusoyoel mas vago de mi familia, lo
fundamenta, con el tiempo me lo creo y por consigei actio como tal. Este seria un ejemplo de
valoracion negativa, pero lo mismo sucede con walones positivas. Este sentimiento que
tenemos sobre nosotros mismos es fundamental, spemgemos en cuantos problemas de
depresion, miedos, dudas, inhibiciones, fracas@slémicos,
fracasos de pareja (por nombrar algunos) aparegados a la

propia estima. No se trata de valorarnos siemps#ipamente,

sino de reconocer y aceptar nuestras virtudes strasedefectos.
Nadie es perfecto, pero en vez de enojarnos ygeasts por
nuestras carencias, aprendamos a convivir conyebaguererlas
.Que no le gustemos al otro, o que al otro le nwleaal
caracteristica de mi, no son razones suficientes gae uno
cambie. Cada uno es como es y como se cree (ynsédeon)
gue es. Antes mencioné que la manera de valoraraprende,
pero también se transmite. Si yo creo que nadigaraamar, mi
autoestima es baja, es muy probable que no eneugantgja, y Si
la encuentro puede ser que el vinculo sea destouctia
autoestima es el andamiaje que sostiene toda Hacest de
nuestra persona. Quererse 0 no quererse pareceegjua
cuestion...

l
ERES ALGUIEN
MUY IMPORTANTE
QUIERETE.

Me gustariy g P

tin alig Cilmg
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Qué no es autoestima

Falsos estereotipos

La autoestima no tiene nada que ver con la cullar@dase
social, los bienes materiales o incluso el éxitolds paises
civilizados y ricos, y especificamente en las siaikes
capitalistas, es frecuente sentirse «incompleteer, que otros. »
El propio sistema fuerza a la gente a sentirse asi.

La comodidad no es autoestima

A una persona con la autoestima baja o «equivocadebquier estimulo positivo, a lo mas que
podrd llegar, sera a hacerla sentir comoda o,sanw, mejor con respecto a si misma Unicamente
durante un tiempo.

Por lo tanto, los bienes materiales, o las relasmexuales, o el éxito, o el aspecto fisico, por s
solos, produciran sobre esa persona comodidad.ewm bn falso y efimero desarrollo de la
autoestima, pero no potenciaran realmente la cudig el respeto hacia uno mismo.

La autoestima no es competitiva ni comparativa
Paradéjicamente, la mayoria de las personas biseammoconfianza y el autorespeto fuera de si
mismas, motivo por el cual estdn abocadas al foacas

Segun Nathaniel Branden, «la autoestima se com@nmaejor como una suerte de logro espiritual o
mental, es decir, como una victoria en la evoluciéta conciencia». Asi, la autoestima
proporciona serenidad espiritual, la cual a supegmite a las personas disfrutar de la vida.

El estado de una persona que no esta en guerransigo misma ni con los demas es una de las
caracteristicas mas significativas de una autoestiana (Nathaniel Branden)

La verdadera autoestima no se expresa mediantédglarificacion a expensas de los demas, o por
medio del afan de ser superior a otras personasebdjarlas para elevarse uno mismo. La
arrogancia, la jactancia y la sobrevaloracion delapias capacidades revelan una autoestima
equivocada, y no un exceso de autoestima.

La autoestima no es narcisismo

Existe un error comun: consiste en pensar que et amno mismo es equivalente al narcisismo.
Sin embargo, el narcisismo es un sintoma de b&p@stima, lo cual significa desamor por uno
mismo. Una persona con una autoestima saludalleegpta y ama a si misma incondicionalmente.

Conoce sus virtudes, pero también sus defectogsArpe ello, es capaz de aceptar tanto las
virtudes como los defectos y vivir amandose a simai Por el contrario, una persona narcisista no
es capaz de conocer y/o aceptar sus defectosiemmprs trata de ocultar, al tiempo que intenta
amplificar sus virtudes ante los demas para, éonelo, tratar de convencerse a si misma de que es
una persona de valor y tratar de dejar de semtiripable por sus defectos
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' \|iga usted, que ahora resulta que me esta interesimel tema ’
‘ iTe das cuenta chavall ¢ Me puede dar una clave ’ (‘(\

de la diferencia entre autoestima alta v bajz

/B

Aqui tienes la clave: Quererse 0 no quererse

Autoestima - Quererse 0 no quererse.

"Lo unico que verdaderamente tienes es aquelllmqumndrias perder F
en un naufragio "La autoestima es la manera quentes de
guerernos, aceptarnos, respetarnos y valorarnosaraos mismos.

La autoestima se forma a partir de mi relacion lognotros. Durante
los primeros afios de vida, lo que vemos de nosohiemos es la
imagen que nuestra familia nos refleja. Luego lauels y el medio
refuerzan esas imagenes, ya sea de forma posithegativa, y las
vamos incorporando. Es decir, que el valor que cadatiene de si
mismo, su auto-estima, no se trasmite por genes,ggie se aprende.
Estas apreciaciones, entre otras cosas, van comfigo la
personalidad, porque las creemos. Si mi mama mee, dic
reiteradamente, que yo soy el mas vago de mi fanpidifundamenta,
con el tiempo me lo creo y por consiguiente actoatal. Este seria
un ejemplo de valoracion negativa, pero lo mismaeda con
valoraciones positivas. Este sentimiento que tesesnbre nosotros mismos es fundamental, si no
pensemos en cuantos problemas de depresion, meldas, inhibiciones, fracasos académicos,
fracasos de pareja (por nombrar algunos) aparegados a la propia estima. No se trata de
valorarnos siempre positivamente, sino de reconpaeeptar nuestras virtudes y nuestros defectos.
Nadie es perfecto, pero en vez de enojarnos ygeastis por nuestras carencias, aprendamos a
convivir con ellas y a quererlas .Que no le gusterab otro, o0 que al otro le moleste tal
caracteristica de mi, no son razones suficientesquaée uno cambie. Cada uno es cémo es y como
se cree (y se considera) que es. Antes menciondaguenera de valorarse se aprende, pero
también se transmite. Si yo creo que nadie mearaa, mi
autoestima es baja, es muy probable que no eneugarieja,

y si la encuentro puede ser que el vinculo seaudtisp. La
autoestima es el andamiaje que sostiene todariectest de
nuestra persona. Quererse 0 no quererse parecesqlae
cuestion...

!
ERES ALGUIEN
MUY IMPORTANTE
QUIERETE.

Me EUSTitply app
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Ahora os voy a exponer que NO es autoestima.
Para que no tengais confusion..

Qué no es autoestima

Falsos estereotipos

La autoestima no tiene nada que ver con la culla@dase social, los biene
materiales o incluso el éxito. En los paises aados y ricos, y
especificamente en las sociedades capitalisth®egnte sentirse
«incompleto», peor que otros. El propio sistemazae la gente a sentirse jy
asi.

La comodidad no es autoestima

A una persona con la autoestima baja o «equivocanequier estimulo positivo, a lo mas que
podréa llegar, sera a hacerla sentir comoda o,sanw, mejor con respecto a si misma unicamente
durante un tiempo.

Por lo tanto, los bienes materiales, o las relas@exuales, o el éxito, o el aspecto fisico, por s
solos, produciran sobre esa persona comodidadem bn falso y efimero desarrollo de la
autoestima, pero no potenciaran realmente la curdigt el respeto hacia uno mismo.

La autoestima no es competitiva ni comparativa
Paradé¢jicamente, la mayoria de las personas biseammoconfianza y el autorespeto fuera de si
mismas, motivo por el cual estdn abocadas al foacas

Segun Nathaniel Branden, «la autoestima se com@nmaefbr como una suerte de logro espiritual o
mental, es decir, como una victoria en la evoluciéta conciencia». Asi, la autoestima
proporciona serenidad espiritual, la cual a supegmite a las personas disfrutar de la vida.

El estado de una persona que no estd en guerrangigo misma ni con los demas es una de las
caracteristicas mas significativas de una autoestsana (Nathaniel Branden)

La verdadera autoestima no se expresa mediant¢dglarificacion a expensas de los demas, o por
medio del afan de ser superior a otras personagebdjarlas para elevarse uno mismo. La
arrogancia, la jactancia y la sobrevaloracion deplapias capacidades revelan una autoestima
equivocada, y no un exceso de autoestima.

La autoestima no es narcisismo

Existe un error comun: consiste en pensar que el amno mismo es equivalente al narcisismo.
Sin embargo, el narcisismo es un sintoma de bapestima, lo cual significa desamor por uno
mismo. Una persona con una autoestima saludalbleepta y ama a si misma incondicionalmente.

Conoce sus virtudes, pero también sus defectossArple ello, es capaz de aceptar tanto las
virtudes como los defectos y vivir amandose a simai Por el contrario, una persona narcisista no
es capaz de conocer y/o aceptar sus defectosiajqupre trata de ocultar, al tiempo que intenta
amplificar sus virtudes ante los demas para, éonelo, tratar de convencerse a si misma de que es
una persona de valor y tratar de dejar de seririgable por sus defectos
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Comienzo y evolucion de la autoestima

Es a partir de los 5-6 afios cuan
empezamos a formarnos un conce . .
de como nos ven sobre todo nuestios lu I“SIu"u de
mayores (padres, maestros, .

familia,..), 'y nuestros iguales

»
(compafieros, amigos, etcétera) y las . I [I u Ulu ESI Imu
experiencias que vamos adquiriendo. |

Cuando somos nifios, los adultos
pueden alimentar o minar la confianza y el respetonosotros mismos, segun gue nos respeten,
nos amen, nos valoren y nos alienten a tener f@sotros mismos, o no lo hagan.

Los nifios que tienen mayores posibilidades de ud&frde los cimientos necesarios para una
autoestima sana tienden a ser aquellos cuyos padres

= Les crian con amor y respeto.

= Les permiten experimentar una aceptacion coherngnte
benevolente

= No les bombardean con contradicciones.

= No recurren a la humillacién o al maltrato fisicarg
controlarlos.

= Demuestran que creen en la competencia y bondad del
nifio.

Pero aun en nuestros primeros afos de miggstras propias

elecciones y decisionedesempefian un papel crucial en el nivel de autogst que a la larga
desarrollemos. Estamos lejos de ser meros recémsapasivos de las opiniones que los demas
tengan de nosotros. Y de todos modos, cualquiezehgya sido nuestra educaciéomo adultos

la cuestion esta en nuestras manos

Nadie puede respirar por nosotros, nadie puedeappns nosotros, nadie puede imponernos la fe y
el amor por nosotros mismos.

Hagamo§ .de Puedo ser amado por mi familia, mi pareja y misgasiiy sin
la Familia embargo no amarme a mi mismo. Puedo ser admiradaipo
el rnejor' Iugar' socios y considerar no obstante que carezco deegalBuedo

proyectar una imagen de seguridad y aplomo quefienga
todo el mundo, y temblar secretamente porque metcsie
inatil.

para crecer

Puedo satisfacer las expectativas de los demaslgsnmias;
puedo obtener altos honores y sin embargo sengéirnguhe
logrado nada; puedo ser adorado por millones dsopas
pero despertar cada mafiana con una deprimentecgenda
fraude y vacio.

nA

Alcanzar el "éxito" sin alcanzar una autoestimaitp@ses estar condenado a sentirse como un
impostor que espera con angustia que lo descubran.
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Asi como el aplauso de los otros no genera nuast@estima, tampoco lo hacen el conocimiento,
ni la destreza, ni las posesiones materiales, mattimonio, ni la paternidad o maternidad, ni las
obras de beneficencia, ni las conquistas sexualelgs cirugias estéticas. A veces estas cosas
pueden hacernos sentir mejor con respecto a nesiiMos por un tiempo, o mas cémodos en
determinadas situaciones; pero, como ya hemos ditt@siormente, comodidad no es autoestima.

Lo tragico es que la mayoria de las personas buscantoconfianza y el autorespeto en todas
partes menos dentro de si mismas, y por ello femcas su busqueda. Veremos que la autoestima
positiva se comprende mejor como una suerte de legpiritual, es decir, como una victoria en la
evolucion de la conciencia. Cuando comenzamos eetdara de este modo, como un estado de
conciencia, descubrimos la necedad de creer quaran&jnuestra autoestima con solo lograr que
los demas se formen una impresion positiva poep#tnosotros mismos. Dejaremos de decirnos:
si pudiera lograr otro ascenso; si pudiera sersspamadre; si pudiera ser considerado un buen
padre; si pudiera comprarme un coche mas grandeyudera escribir otro libro, adquirir otra
empresa, tener un nuevo amante, recibir otro pretograr un reconocimiento mas de mi
"abnegacion"... entonces me sentiria realmentaemr@nmigo mismo. Nos daremos cuenta de que,
puesto que la busqueda es irracional, ese anhelalgo mas" existira siempre.

/7 CLADO... ZEGUDO QUE
jzzs CHUBA IMPODTADOZ

i ¥ap

La importancia de una autoestima sana reside Beatlo de que es la base de nuestra capacidad
para responder de manera activa y positiva a lagwpdades que se nos presentan en el trabajo,
en el amor y en la diversion. Es también la bases#eserenidad de espiritu que hace posible
disfrutar de la vida.

El arte de valorarse

Transitar por la vida con un concepto errado drisino es un peso insostenible. El factor clave en
este caso es la autoestima —como rasgo de la pédsah— que se
encarga de evaluar permanentemente esos conteyigngde

llegar a transformar la existencia en un calvaripay el contrario,

convertirla en una experiencia enriguecedora

Es una verdad simple pero auténtica, para disfagala vida lo
primordial es sentirse bien con uno mismo, cordmios propios
atributos y ser flexibles ante las situaciones lodivias. Sin
embargo, este delicado equilibrio depende de laestima, esa
caracteristica de la personalidad que mediatizé&xéo o el
fracaso
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El concepto de si mismo como destino

El concepto que cada uno de nosotros tiene deshonconsiste en quién y qué pensamos que
sSomos consciente y subconscientemente: nuestigasréisicos y psicoldgicos, nuestras cualidades
y nuestros defectos y, por encima de todo, nuestteestima. La autoestima es el componente
evaluativo del concepto de si mismo.

Ese concepto modela nuestro destino; es decirlauasion mas
profunda que tenemos de nosotros mismos influyeesobdas
nuestras elecciones y decisiones mas significatiyapor ende,
modela el tipo de vida que nos creamos.

El autoconcepto es lo que consciente 0 inconscrenite se piensa
de uno mismo —que puede o no estar apegado alidateay es en
torno a ello que el individuo ordena su conducta.

El autoconcepto se construye desde la nifiez, ar pdet las

ensefianzas de los antepasados biolégicos y cekumdemas de la
propia experiencia.

Dimensiones del Autoconcepto

Si bien existe una valoracion global acerca deismm, que puede traducirse en una percepcion de
ser querible, valioso y estar contento de ser cemm por el contrario, en un sentimiento de ser
poco valioso, no querible y, por lo tanto, un ser@nto negativo y de no aceptacion respecto de
uno mismo, existen también otras dimensiones G &@s@ecificas de la autoestima. Dentro de ellas,
las siguientes son muy significativas en la edadlas

0 DIMENSION FiSICA

Se refiere en ambos sexos, al hecho de sentiesgtiatr fisicamente. Incluye también, en los nifios,
el sentirse fuerte y capaz de defenderse; y amitas, el sentirse armoniosa y coordinada.

0 DIMENSION SOCIAL

Incluye el sentimiento de sentirse aceptado o maxha por los iguales y el sentimiento de
pertenencia, es decir el sentirse parte de un gifgmbién se relaciona con el hecho de sentirse
capaz de enfrentar con éxito diferentes situacicoesles; por ejemplo, ser capaz de tomar la
iniciativa, ser capaz de relacionarse con persalessexo opuesto y solucionar conflictos
interpersonales con facilidad. Finalmente, taméluye el sentido de solidaridad.

0 DIMENSION AFECTIVA

Esta muy relacionada con la anterior, pero sereefiela autopercepcion de caracteristicas de
personalidad, como sentirse:

- Simpético o antipatico - Es@ablinestable - Valiente még0oso
- Tranquilo o inquieto - De buemal caracter - Generoso oftaca
- Equilibrado o desequilibrado

26



Autoestima- Centros de Adultos

0 DIMENSION ACADEMICA

Se refiere a la autopercepcion de la capacidad grdrantar con éxito las situaciones de la vida
escolar y especificamente a la capacidad de rbrafiry ajustarse a las exigencias escolares.

Incluye también la autovaloracién de las capacigaitéelectuales, como sentirse inteligente,
creativo y constante, desde el punto de vistadaotedl

O DIMENSION ETICA

Se relaciona con el hecho de sentirse una peramraly confiable o, por el contrario, mala y poco
confiable. También incluye atributos como sentiesponsable o irresponsable, trabajador o flojo.
La dimension ética depende de la forma en quefi@ imterioriza los valores y las normas, y de
como se ha sentido frente a los adultos cuandbdasansgredido o ha sido sancionado. Si se ha
sentido cuestionado en su identidad cuando hadwwimal, su autoestima se vera distorsionada en
el aspecto ético.

El compartir valores refuerza y mantiene la cohesié un grupo y es muy importante en el
desarrollo de la pertenencia, que es una de laables mas significativas para la valoracion
personal (Reasoner, 1982).

(/’\)
o
B
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‘ Y esto de la autoestima ¢ cuando comienza a haceesenuestras
cabezas? ¢,Puede cambia

Comienzo y evolucién de
la autoestima

L] L]
Es a partir de los 5-6 afio I.u I“SIU"[I [IE
cuando empezamos a formarnos . e L I u u UIU ESI i u

un concepto de cdmo nos ven
sobre todo nuestros mayores
(padres, maestros, familia,..), y
nuestros iguales (compaferos,
amigos, etcétera) y las experiencias que vamosrasito.

Cuando somos nifios, los adultos pueden alimentamar la confianza y el respeto por nosotros
mismos, segun que nos respeten, nos amen, nokvalonos alienten a tener fe en nosotros
mismos, o no lo hagan.

Los nifios que tienen mayores posibilidades de ud&frde los cimientos necesarios para una
autoestima sana tienden a ser aquellos cuyos padres

» Les crian con amor y respeto.

= Les permiten experimentar una aceptacion coherngnte
benevolente

= No les bombardean con contradicciones.

= No recurren a la humillacién o al maltrato fisicarg
controlarlos.

= Demuestran que creen en la competencia y bondad del

nifio.
Hagamos de _ i _ _
la Familia Pero aun en nuestros primeros afios de misigsstras propias
. elecciones y decisionedesempefian un papel crucial en el
el mejor Iugar nivel de autoestimaque a la larga desarrollemos. Estamos
para crecer lejos de ser meros receptaculos pasivos de lasoops que

los demas tengan de nosotros. Y de todos modokjuieia
gue haya sido nuestra educaciéomo adultos la cuestidon
esta en nuestras manos

Nadie puede respirar por nosotros, nadie puedeapg
nosotros, nadie puede imponernos la fe y el amongsotros
Mismos.
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Puedo ser amado por mi familia, mi pareja y misgasii y sin embargo no amarme a mi mismo.
Puedo ser admirado por mis socios y considerar bstante que carezco de valores. Puedo
proyectar una imagen de seguridad y aplomo quefiengdodo el mundo, y temblar secretamente
porque me siento inutil.

Puedo satisfacer las expectativas de los demasIgsnmias; puedo obtener altos honores y sin
embargo sentir que no he logrado nada; puedo seacm por millones de personas pero despertar
cada mafana con una deprimente sensacion de fyawuabéo.

Alcanzar el "éxito" sin alcanzar una autoestimaitp@ses estar condenado a sentirse como un
impostor que espera con angustia que lo descubran.

Asi como el aplauso de los otros no genera nuastmestima, tampoco lo hacen el conocimiento,
ni la destreza, ni las posesiones materiales, magtimonio, ni la paternidad o maternidad, ni las
obras de beneficencia, ni las conquistas sexualelas cirugias estéticas. A veces estas cosas
pueden hacernos sentir mejor con respecto a nesii$Mos por un tiempo, o0 mas cémodos en
determinadas situaciones; pero, como ya hemos dittesiormente, comodidad no es autoestima.

Lo tragico es que la mayoria de las personas buscantoconfianza y el autorespeto en todas
partes menos dentro de si mismas, y por ello femcas su busqueda. Veremos que la autoestima
positiva se comprende mejor como una suerte de legpiritual, es decir, como una victoria en la
evolucion de la conciencia. Cuando comenzamos eetia de este modo, como un estado de
conciencia, descubrimos la necedad de creer queran&jnuestra autoestima con solo lograr que
los demas se formen una impresion positiva poep#tnosotros mismos. Dejaremos de decirnos:
si pudiera lograr otro ascenso; si pudiera sersssganadre; si pudiera ser considerado un buen
padre; si pudiera comprarme un coche mas grandeydiera escribir otro libro, adquirir otra
empresa, tener un nuevo amante, recibir otro pretograr un reconocimiento mas de mi
"abnegacion"... entonces me sentiria realmentaergnmigo mismo. Nos daremos cuenta de que,
puesto que la busqueda es irracional, ese anhelalgo mas" existira siempre.

La importancia de una autoestima sana reside Beatlo de que es la base de nuestra capacidad
para responder de manera activa y positiva a lagwpdades que se nos presentan en el trabajo,
en el amor y en la diversion. Es también la bases#eserenidad de espiritu que hace posible
disfrutar de la vida.

El arte de valorarse

Transitar por la vida con un concepto errado drisino es un peso insostenible. El factor clave en
este caso es la autoestima —como rasgo de la pédsah— que se
encarga de evaluar permanentemente esos conteyigngde

llegar a transformar la existencia en un calvaripay el contrario,

convertirla en una experiencia enriguecedora

Es una verdad simple pero auténtica, para disfagala vida lo
primordial es sentirse bien con uno mismo, cordrmios propios
atributos y ser flexibles ante las situaciones ladivias. Sin
embargo, este delicado equilibrio depende de laeatima, esa
caracteristica de la personalidad que mediatizé&xéo o el
fracaso
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El concepto de si mismo como destino

El concepto que cada uno de nosotros tiene dessnonconsiste en quién y qué pensamos que
somos consciente y subconscientemente: nuestigasréisicos y psicologicos, nuestras cualidades
y nuestros defectos y, por encima de todo, nuestraestima. La autoestima es el componente
evaluativo del concepto de si mismo.

Ese concepto modela nuestro destino; es decirlajuasion mas
profunda que tenemos de nosotros mismos influyeesobdas
nuestras elecciones y decisiones mas significatiyapor ende,
modela el tipo de vida que nos creamos.

Autoconcepto

El autoconcepto es lo que consciente o inconscreetite se piensa;
de uno mismo —que puede o no estar apegado alidackay es en :
torno a ello que el individuo ordena su conducta. -

El autoconcepto se construye desde la nifiez, ar pdet las
ensefianzas de los antepasados biologicos y caburdemas de la —
propia experiencia.
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AUTOESTIMA
AMARNOS A NOSOTROS MISMOS

AUTORESPETO
RESPETO POR S| MISMO

AUTOACEPTACION
APRECIO POR SU PROPIO VALOR

AUTOVALORACION

SENTIRSE VALIOSO

AUTOCONCEPTO
IMAGEN DE S| MISMO

AUTOCONOCIMIENTO
APRENDER A CONOCER
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Grados o clases de autoestima

BAJA

La autoestima por defecto, genera sentimientasfdeoridad y poca
valia, sensacion de incapacidad y torpeza. Lagpasgue tienden a
valorarse negativamente tienen problemas con sc@utepto. El
origen del conflicto se suele encontrar en la nifien los
acontecimientos descalificatorios que experimehitadeviduo a lo
largo de su vida; de alli que muchos mantengaraatitaid de reto
constante con el ente agresor —los padres, popkjefio que los hace
muy triunfadores o muy fracasados, pues se establetlucha contra
el concepto que ese ente agresor mantiene sopeeslana, mas no po
su verdadero interé$ener una baja autoestima es cuando la persor
se siente en disposicion para la vida; sentirsevegado como persong

MEDIA

Tener un término medio de autoestima es oscilae évg dos estados
de baja y alta, es decir, sentirse apto e ini#drtado y equivocado
como persona, y manifestar estas incongruencits@mnducta —
actuar, unas veces, con sensatez, otras, comxid@fl—-, reforzando,
asi, la inseguridad.

ALTA

La autoestima alta o una vision sana del individsi@afrontar las
situaciones —ya sean buenas o malas — con lacoidwide que se es
competente para vivir y para ser feliz, lo cualdl@ asimilar la vida
con mayor confianza y optimismo para el logro denteetas. Es por ell
que los individuos con buena autoestima son madivos en el
trabajo, mas elasticos para resistir a la presgdsudumbir ante la
derrota y mas ambiciosos en cuanto a las expeasati® vida. De alli
gue la correcta relacion del individuo con su astioga redunde en
mayor vitalidad y los impulse a tratar a los ottoa respeto,
benevolencia y buena voluntad, pues esta es lgpaaaeesponder
asertivamente a las oportunidades que se le pagsgniograr la
serenidad espiritual, que en definitiva es la caeelposible el goce de
la vida. Tener una autoestima alta equivale a sentirseactarhente
apto para la vida, sentirse capaz y valioso y néceptado como
persona.

EXCESIVA

La autoestima excesiva también puede resultaricowdl, ya que el
individuo manifiesta confianza exagerada e improdeno que lo lleva
a cometer errores al no medir actos ni palabras.

La autoestima excesiva es frecuente en lideregjddes indica que
poseen poderes especiales y se sienten legitinpadasacer y decir Ig
que les parece, sin medir las consecuencias s

na no
.

O

En la préactica, y segun la experiencia de Nath@riehden, todas las personas son capaces de
desarrollar la autoestima positiva, al tiempo gadie presenta una autoestima totalmente sin
desarrollar. Cuanto mas flexible es la personao tarejor resiste todo aquello que, de otra forma, |

e

Y

haria caer en la derrota o la desesperacion.

L 1.4
—
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Factores que influyen en la autoestima

Relaciones familiares

La familia, por ser la base de la sociedad, cunuplepapel importante en la formacion de la
autoestima. Un nifio estimulado positivamente, giaesi respetado por sus familiares sera un
adolescente y adulto mas seguro de si mismo.

Las investigaciones demuestran que la "Cohesioiligarouando se mide a través de percepciones
del nifio sobre las relaciones familiares tiene iom@ortante influencia en el desarrollo y ajuste del

nino o del adolescente” .Cuando los nifios percilenonflicto entre los padres o entre ellos

mismos y sus padres, se puede esperar un menta dglisifno” Onate (1989)[14]

Por lo tanto, el clima emocional que exista enogjdn, la — -

expresion de afecto, los espacios para lograr mmse ﬂg‘ﬂfc"' cno ves el mal ejemplo que le
agradables juntos, la forma que se trate al nifse Yo ' i Idiota, el mal ejemplo
guie, van a tener una influencia decisiva en [su \ oy 3¢ lo das fu |
autoestima.Los padres contribuyen positivamente Rl \\"- J&_
desarrollo de la autoestima de sus hijos al allestaa W e
correr riesgos necesarios para alcanzar retribesjoal T
favorecer la progresiva independencia de acuerddad
capacidad de asumir responsabilidades y al evdaf |
critica destructiva. Ademas, los padres deben deanog “—
interés por las actividades de sus hijos, exaltes s
capacidades positivas, estimular la toma de dewsicon sus posibles consecuencias y dar ejemplo
de autoestima positiva.

Cualquier forma de reconocimiento fisico, verbakipivo, negativo, etc., es denominado por Berne
como "caricia". Una caricia es una manera posiiveegativa de comunicar "se que estas ahi"; tal
reconocimiento es necesario para la vida y parérsgre uno esta bien o simplemente que esta
Vivo.

Vision introspectiva

La autoestima puede verse afectada por las vivegoigdianas o por contenidos inconscientes. En
este orden de ideas, es frecuente que las perkor@asnen a base de un mecanismo psicologico
denominado transferencia, el cual consiste en iremivepisodio de la infancia en el presente. Un
ejemplo de esta situacion corresponde a gente adrep muy descalificadores y que pese a ello se
destacan hasta que se encuentran con un jefe o iakgdlocutor descalificador, circunstancia que
revive las experiencias traumaticas y echa pamaties logros alcanzados.

El entorno social

La autoestima de una persona puede variar de acuerd contextp
con las circunstancias y las personas que la rodean P :
autoestima en funcion de la relacion con los demas .~
depende de la valoracion que se le dé al otrolp dee  ~
el individuo se aplique frente al otro, lo que eagsie |

ante ciertos personajes un individuo se sientQ
empequefiecido o engrandecido.
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Los amigos juegan un rol muy importante en la faidra de la autoestima, porque la lucha que
libra la persona por ser autbnomo puede genergdbi@s y dudas, razon por la cual el grupo de
amigos puede suavizar esos sentimientos, pues itogastun campo de prueba para las
interacciones sociales y el desarrollo de la pexgend.

En el caso de los adolescentes, los padres, amaglhusadores y demas adultos del entorno
constituyen las fuentes primarias que les proyeatanimagen acerca de la forma como se esta
desarrollando su personalidad, lo cual pasa arsespecto crucial en la percepcion que tiene el
adolescente de si mismo, pues a esa edad "no séebarrollado correctamente los mecanismo
para hacer una correcta evaluacion de la propsopary las etiquetas e influencias pueden moldear
correctamente o deformar” ( Bendayan).

En cuanto a la influencia de los adultos, éstosesuesperar que los jovenes mantengan una
conducta cortés, respetuosa y considerada. Sinrgmbes importante aclarar que durante esa edad
se suele convertir en norma la discrepancia copeots a las ideas de los mayores, por lo que
padres y adultos en general, deben abstenersezie #olos adolescentes a convertirse en seres
complacientes a expensas de su propia identidaguegallo suele despertar resentimientos, dado
gue no se sienten valorados por su personalidaal pan la imagen que deben proyectar.

Centro de Estudios

Diferentes estudios han podido demostrar la exisdethe una estrecha relacion entre autoestima y
rendimiento escolar, Chapman sefiala que "el fragamtuce sentimientos de falta de competencia,
lo que a su vez genera expectativas de fracagpddiace que disminuya el esfuerzo por el logro
académico”. Esto influye negativamente en su reigdita. Por lo general las personas con un buen
rendimiento académico tienen una buena autoesklues. tienden a confiar en sus capacidades y a
sentirse autoeficaces y valiosos.

Compaieros/as de clase

Los comparieros deasetambién desempefian un papel
importante en la configuracion de la autoestimaesY 7
poderosa esta influencia por cuanto el alumno/arquj
ser aceptado/a y sentirse segura/a dentro del gtepc
condiscipulos/as. Teme ser despreciado y sufrelfmr

En tal sentido los comparieros son para el alumnado
una fuente poderosa de autoconocimiento y
autovaloracion. La aceptacién o rechazo del grupo e
determinante para su desarrollo personal.

Acontecimientos positivos/negativos vividos

Los acontecimientos positivos refuerzan la autoespositiva y los fracasos activan la negativa; es
mas, esto puede suceder casi simultaneamentevatalaotidiana, pues ciertos aspectos de la vida
son satisfactorios y otros no, razén por la cuas@guede decir que un individuo goza de una
autoestima alta o baja de manera absoluta y penteane

La autoestima es un aspecto funcional de la vial@ue los rasgos de la personalidad son los que se
mantienen en el tiempo y caracterizan a cada qum@antras que la autoestima define los
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momentos sicologicos del individuo, pues cambiam@eomento a otro. Asi, hay experiencias que
bajan dramaticamente la autoestima de la persomap @s el caso de las violaciones o cualquier
otro tipo de agresién, o que al contrario la eleecamo los éxitos —laborales o en el amor.

La autoimagen
Lo Que Mas Importa
La autoimagen es la imagen o representacion mgueake tiene de Es Cémo Te Ves A T Mismo

uno mMismo y que no representa solamente los detglie pueden
estar disponibles a la observacién de otros (c@nadtlira, peso, color
del cabello, género, etc.), sino también los eléasepropios que se
han aprendido acerca de si mismo, ya sea por erp&s personales
o por la internalizacion de los juicios de los dema

La autoimagen se puede clasificar en tres tipos:

- Autoimagen resultante de cémo el individuo se seraismo.

- Autoimagen resultante de la forma en que otros aela
persona.

- Autoimagen resultante de la forma en que el indivigercibe lo que ven los demas de si
mismo.

Estos tres tipos pueden, o no, configurar una septacion exacta de la persona. Aunque todos,
algunos o ninguno de ellos puede ser cierto.

Por lo tanto un factor intimamente ligado a la estiona es la autoimagen, la cual depende en gran
medida de las experiencias personales y de la maednterpretarlas.

De aqui que resulten tan
perjudiciales las etiquetas de este Imagen Corporal
estilo: : &

- _% y autoestima
"Carlitos es tremendo” "Marta -
es fea pero inteligente” "Mariela J‘
es bella pero mala estudiante” -

“Este es como yo, no sirve para estudiar” “Este a@er bueno para futbolista, para los estudios
noll

Lo normal es que la persona afectada se vea idelimacumplir las expectativas que los demas
tienen sobre ella.

La Sociedad
La sociedad cumple una funcion muy importante fsapersona, ya que a partir de la cultura de
ésta, la familia adopta diferentes pautas o fortleagda que son transmitidos a sus miembros y

determinan o ayudan a formar la personalidad de ead, teniendo a ésta como modelo social.

Las personas que tienen poca confianza de su dapasentro de la sociedad, tienden a buscar
roles sometidos y evitan las situaciones que reguiasumir responsabilidades.

En nuestra sociedad el nivel de autoestima de ersapa esta en cierta medida, ligado a lo que
hace para ganarse la vida. Por ejemplo: un homléepalcanzar una posicion social elevada y
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tener, no obstante una baja autoestima. Puededeneiencia de la importancia que tiene, pero aun
asi considerarse a si mismo, un ser humano deapleeandigno de respeto y del afecto de los
demas. "Puede experimentar sentimientos crénicaxeféoridad porque no es bien parecidd®,"
puede sentir que es fisicamente débil o un cobargeede considerarse condenado a causa de su
identidad étnica.

Los criterios mediante los cuales, las personasyalélan a si mismas son culturales. Algunos de
estos criterios son: gordo, flaco; lindo, feonala, negro; rubio, moreno, o si se tiene la capacid
para luchar, honestidad, capacidad para soportii@i, la astucia para ganar dinero, los modales,
la capacidad para manipular a las demas persdoas, e

Toda persona se ve a si misma desde le puntotdedeidos grupos en que participa y todo aquello
gue piensen de uno influira positiva o negativament|la personalidad o forma de pensar.

PERCEPCIKIN SUPERIDFR ALTAALUTOESTIMA

PERCEPC DN INF ERIOR BLlo 0 ITOESTIME

FEMSAMOS QUE SOMOS v SOMOS
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baja?

Factores que influyen en la autoestima

Relaciones familiares

La familia, por ser la base de la sociedad, cunuplepapel importante en la formacion de la
autoestima. Un nifilo estimulado positivamente, gaey respetado por sus familiares sera un
adolescente y adulto mas seguro de si mismo.

Visién introspectiva

La autoestima puede verse afectada por las vivegoigianas o por contenidos inconscientes. En
este orden de ideas, es frecuente que las perkor@snen a base de un mecanismo psicologico
denominado transferencia, el cual consiste en iremivepisodio de la infancia en el presente. Un
ejemplo de esta situacion corresponde a gente adrep muy descalificadores y que pese a ello se
destacan hasta que se encuentran con un jefe o iakg@locutor descalificador, circunstancia que
revive las experiencias traumaticas y echa pamaties logros alcanzados.

El entorno social

La autoestima de una persona puede variar de acaerdlas circunstancias y las personas que la
rodean. La autoestima en funcion de la relacionlaenlemas depende de la valoracion que se le dé
al otro y de la que el individuo se aplique frealt®tro, lo que causa que ante ciertos personajes u
individuo se sienta empequefiecido o engrandecido.

Los amigos juegan un rol muy importante en la faidra de la autoestima, porque la lucha que
libra la persona por ser autbnomo puede genergdbi@s y dudas, razon por la cual el grupo de
amigos puede suavizar esos sentimientos, pues itogastun campo de prueba para las
interacciones sociales y el desarrollo de la pexsied.

Centro de Estudios

Diferentes estudios han podido demostrar la exigdese una estrecha relacion entre autoestima y
rendimiento escolar, Chapman sefala que "el fragastuce sentimientos de falta de competencia,
lo que a su vez genera expectativas de fracasmeddace que disminuya el esfuerzo por el logro
académico”. Esto influye negativamente en su reigito. Por lo general las personas con un buen
rendimiento académico tienen una buena autoeskiues. tienden a confiar en sus capacidades y a
sentirse autoeficaces y valiosos.
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Compaiferos/as de clase

Los compafieros dgasetambién desempefian un papel
importante en la configuracion de la autoestimaesY s
poderosa esta influencia por cuanto el alumno/arguj
ser aceptado/a y sentirse segura/a dentro del gtepd
condiscipulos/as. Teme ser despreciado y sufrelfmor

En tal sentido los comparieros son para el alumnado
una fuente poderosa de autoconocimiento y
autovaloracion. La aceptacién o rechazo del grupo e
determinante para su desarrollo personal.

Acontecimientos positivos/negativos vividos

Los acontecimientos positivos refuerzan la autoespositiva y los fracasos activan la negativa; es
mas, esto puede suceder casi simultdneamentevatalaotidiana, pues ciertos aspectos de la vida
son satisfactorios y otros no, razon por la cuas@guede decir que un individuo goza de una
autoestima alta o baja de manera absoluta y penteane

La autoimagen
Lo Que Mas Importa

La autoimagen es la imagen o representacion meuilse tiene de UNQ EsCémo TeVes AT Mismo
mismo Yy que no representa solamente los detallepgeden estar disponibles
a la observacion de otros (como la altura, pedor del cabello, género, etc.),
sino también los elementos propios que se han dipieeacerca de si mismo,
ya sea por experiencias personales o por la idieanedn de los juicios de los
demas.

La Sociedad

La sociedad cumple una funcion muy importante parpersona, ya que a
partir de la cultura de ésta, la familia adoptarmdihtes pautas o formas de vida que son transsnitido
a sus miembros y determinan o ayudan a formarrkopalidad de cada uno, teniendo a esta como
modelo social.

En nuestra sociedad el nivel de autoestima de arsopa esta en cierta medida, ligado a lo que
hace para ganarse la vida. Por ejemplo: un homiedepalcanzar una posicién social elevada y
tener, no obstante una baja autoestima. Puededeneiencia de la importancia que tiene, pero aun
asi considerarse a si mismo, un ser humano desplecindigno de respeto y del afecto de los
demas. "Puede experimentar sentimientos crénicosfeleoridad porque no es bien parecido..." ,
puede sentir que es fisicamente débil o un cobargegde considerarse condenado a causa de su
identidad étnica.

Los criterios mediante los cuales, las personasyakian a si mismas son culturales. Algunos de
estos criterios son: gordo, flaco; lindo, feo;ngla, negro; rubio, moreno, o si se tiene la cajgacid
para luchar, honestidad, capacidad para soporthol@l, la astucia para ganar dinero, los modales,
la capacidad para manipular a las demas persdoas, e

Toda persona se ve a si misma desde le punto tdedeidos grupos en que participa y todo aquello
gue piensen de uno influira positiva o negativamentla personalidad o forma de pensar.
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‘ Teniendo en cuenta lo anterior, mi autoestima ya mia ha ’
confeccionado la vida, la familia, el entorno,..

En parte si. Pero recuerda que tu tienes ahora lagtabra y
gue puedes modificar tu autoestima.
Te ensefio el dibujo de abajo para ayudarte

"el azar reparte las cartas,
pero nosotros las jugamos"

“Aprendamos a jugar con las cartas que nos han toda. Las cuales no son ni buenas, ni
malas, son simplemente: las nuestras. Con estas te&vamos a jugar a ganar”
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Técnicas de grupo para trabajar la AUTOESTIMA

A continuacién vamos a ver 4 técnicas o dinamieagmipo que nos ayudaran a trabajar la
AUTOESTIMA en el aula.

1. El circulo.

2. Imaginate a ti mismo.

3. Yo soy...

4. Un paseo por el bosque.

(Consejeria de Educacion de la Comunidad Valenci@uaderno “Orientados”)

Primera Técnica de grupo para trabajar la AUTOESTIMA en el aula

1. EL CIRCULO

FICHA DEL DESARROLLO DE LA TECNICA DE: EL CIRCULO

-Aprender a observar y valorar las cualidades pasitde otras personas.

Objetivos - :
-Aprender a dar y a recibir elogios.
Duracion -Aproximadamente, 40 minutos
recomendada
Materiales Folios y lapices.
necesarios
El profesor explica a los alumnos/as, que van &raese Unicamente en las
caracteristicas positivas que poseen sus compadierasialidades (por
ejemplo, simpatia, alegria, optimismo, sentido kiemor, sentido comun,
solidaridad, etc.)rasgos fisicos que les agradé€por ejemplo, un cabellp
Desarrollo bonito, mirada agradable, una sonrisa dulce, efapacidadesgapacidad para
la lectura, para las matematicas, para organigsita, etc.),.

A continuacion, los alumnos/as se colocan en
circulo, y cada uno escribe su nombre en la parte
superior de un folio y se lo da al compariero de su
derecha, asi, el folio va dando vueltas hastaaue |
recibe el propietario con todos los elogios que|han
escrito de €l sus comparfiero/as.

¢QUE SE| Que valoren sus cualidades positivas asi comoelagsto de sus compafiergs.
PRETENDE
QUE LOS
ALUMNOS La importancia de que se expresen las cualidadesvas y logros de las
APRENDAN personas para la autovaloracion positiva de sicantepto.
CON ESTA . . . — .
ACTIVIDAD? Que entiendan que todas las personas tienen aledighsitivas, nos caigan

mejor o peor.
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Formas de expresion de la BAJA autoestima

Repercusion de los desequilibrios de
autoestima
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Formas de expresion de la autoestima

Formas de expresion de la BAJA autoestima

ACTITUD
EXCESIVAMENTE
QUEJUMBROSA Y
CRITICA

Esta actitud es una forma de expresar una sensdei@®escontento porque |
cosas no les resultan como ellos se merecen cagspey la sensacion de no
suficientemente valorados por las otras personas.

A través de sus quejas y criticas buscan la aterycia simpatia de los otros, pe

pueden llegar a ser rechazados porque los demabuseen de sus constantes

guejas o consideran injustos sus reclamos.
Esta actitud del ambiente viene a confirmar enseldoidea de que nadie |
comprende y asumen una posicidén de victimas.

DS

NECESIDAD
COMPULSIVA DE
LLAMAR LA
ATENCION

Son personas que estan constantemente demandande s atienda, como u
manera de lograr que los demas les confirmen queirsportantes. Suele
interrumpir, muchas veces de manera desatinadaropiada, para que los dem
se fijen en lo que estdn haciendo o pensando. Nimen#e no tienen éxito
reciben respuestas negativas. Asi, su necesidagrdbacion queda insatisfech
lo que exacerba la actitud demandante.

na
n
as

a,

NECESIDAD
IMPERIOSA
GANAR

DE

Son personas que se frustran y se ofuscan en fdes@oporcionada si pierde
Creen que para ser queridas deben lograr ser selogprprimeros y hacerl
siempre los primeros y hacerlo siempre mejor que demas. SoOlo esté
satisfechos cuando logran ser los mejores.

En los juegos, no pueden asumir una actitud redajade diversidon, ya que
perder es vivido como una catastrofe. Lo mismo dasede en todas |3
situaciones que involucran competencia y les cumst@nder por qué los dem
rechazan sus actitudes triunfalistas.

Son malos perdedores, porque no aceptan la deyrotelos ganadores, porq
hacen una ostentacion exagerada de sus éxitos.

[@ )]
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ACTITUD
INHIBIDA Y
POCO SOCIABLE

En la medida en que se valoran poco, tienen muehwrt a autoexponerse.

Imaginan que son aburridos para las otras perspoagsta razon no se atreve
tomar la iniciativa creyendo que podrian ser reatiag.

Estas personas tienen mucha dificultad para hawegyoa/as intimos/as. Aunqu
no son rechazados, tampoco son populares ya que, sponden en forma po
activa a las demandas de los demas, sus compa®erasnden
inconscientemente a ignorarlos/as y a buscar psradividades a personas g
tengan una actitud mas participativa y entusiasta.

ue

TEMOR
EXCESIVO
EQUIVOCARSE

A

Son personas que estan convencidas de que comatequivocacion equivale
una catastrofe; por esa razén se arriesgan poeola El temor a no tener éxi

los paraliza. Prefieren decir "no se", cuando sepiegunta algo, si no esté

completamente seguros de la respuesta.

Con frecuencia presentan ansiedad frente a lasmoids escolares y en ocasio
pueden, incluso, presentar bloqueo o sensacionizirg en blanco frent
apruebas y exdmenes.

a
to

nes

ACTITUD
INSEGURA

Son personas que confian poco en si mismo. Presgnéa inseguridad pat
autoexponerse: por ejemplo, tienen temor a habiap@blico y un marcad
sentido del ridiculo. Esta actitud frena su creéddist ya que prefieren hacer sq
aqguello que estan seguros de hacer bien.

A pesar que muchas veces tienen gran capacidadligademucho tiempo
energia a su trabajo, les falta originalidad, ya qutemor a errar y a prob
nuevas experiencias limita sus posibilidades itdrilais.

NECESIDAD
COMPULSIVA DE
APROBACION

Son personas que quisieran ser constantementeadpolpor todos. Necesitan

reconocimiento por cada logro y estan buscando qeentemente la atencig
dependiendo de ellos para su valoracion personal.
Detras de esta necesidad de aprobacion hay urguidsd muy grande, falta g
confianza en sus propias capacidades y un temor margado a mirarse a

n1

e
Si

mismos, a enfrentar sus sentimientos y a autoensgua

Continda ....
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Formas de expresion de la BAJA autoestima

ANIMO TRISTE

A veces aparecen como personas muy tranquiloségaaadan problemas, pero
se les observa con cuidado, muestran un sentimgameral de tristeza, sonri
con dificultad, las actividades que se les proponenos motivan y, aunqu
pueden realizarlas, resulta evidente que no sras con ellas como sus otr
comparieros/as.

Les falta espontaneidad y que aparecen como pdafesien relacion a sus
compafieros/as. En la medida en que no molestajfsudtades son percibidas

tardiamente, por lo que muchas veces, no se lagutka en forma oportuna.
No pelean por su espacio y, en una actitud resggrexeptan el lugar que se

es

asigna. Hay que tener presente que estas persecesitan mas que otras que se

les reconozcan sus habilidades.

ACTITUD

PERFECCIONISTA

EXCESIVA

Rara vez estan contentos con lo que hacen. A diferele sus compafieros, que

estan orgullosos de sus trabajos y quieren mastrase muestran disconform
con lo realizado y con frecuencia muestran una ackarcesistencia a permitir g
los demds vean lo que han hecho.

La mayoria de ellos, en su afan de corregir y raejts que estan haciend
resultan muy poco productivos. Les cuesta discamjjué es importante y que
es, por lo que gastan la misma energia en cos&s@ES que en CoOS
importantes, dejando de hacer, en ocasiones, tanedsmentales.

Sus profesores suelen quejarse de que, aunqueakagos son de una bue
calidad, son muy lentos y no alcanzan a terminarlos

ACTITUD
DESAFIANTE
AGRESIVA

Y

Probablemente esta es la conducta mas dificil debfrecomo problema de baj
autoestima, ya que las personas desafiantes aparec® sobreseguras. Busg
recibir atencion de manera inapropiada.
En muchas ocasiones, la mayoria de la gente ensulfrastracion y tristeza cg
sentimientos de rabia. El temor a la falta de awim lo compensa
trasformando su inseguridad en la conducta opuestalecir, en una condud
agresiva.
Cuando una persona tiene una actitud desafiangresisia, la mayoria de Ig
otras personas reaccionan negativamente frenta.d.alpersona, en una actit
de defensa, no demuestra su tristeza, por lo goe demas les resulta difig
conectarse con su sufrimiento, haciéndolo, en aangbin su agresion. Se geng
asi un circulo vicioso en la relacion interpersoRegnte a cada nueva interacci
la persona se pone a la defensiva y tiende a déaaren forma automatica,
patron de comportamiento defensivo-agresivo, fratque los demas tambig
reaccionan con rechazo.
En los centros educativos el prondstico de estesopas suele ser malo, porq
es necesario ser muy tolerante y sabio con ellasa pascender a est
comportamientos y no caer en técnicas represivasgue estas conduct
negativas tienden a menoscabar la autoridad didgmo

an
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ACTITUD
DERROTISTA

Son personas que por su historia de fracasos tiem@eaginar que ante cualqu
empresa que deban enfrentar los resultados vam defieientes, por lo qu
muchas veces ni siquiera la inician.

Se autoperciben a si mismos como fracasadas. Muehas son descritas por |
demas como flojas, pero la verdad es que detréstddlojera esta el temor a q
a pesar del esfuerzo realizado, los resultadosiseaficientes; como alguna v
lo verbalizé una de estas personas: "prefiero pawaitojo que por tonto".

Con frecuencia presentan alguna dificultad esmecifie aprendizaje que
contribuido a generar esta actitud derrotista.

2z
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Repercusion de los desequilibrios de autoestima

Autoestima- Centros de Adultos

Los desequilibrios de la baja autoestimzedenpresentarse de formas como las siguientes:

Trastornos psicolégicos

Falta de apetito

Pesadumbre

Trastornos en el suefio

Poco placer en las actividade
(anhedonia)

sEstado de animo triste, ansios

0 vacio persistente

5@ ulpa, inutilidad y desamparog
como sentimientos

Pérdida de la vision de un
futuro

Dificultad para concentrarse,
recordar y tomar decisiones

Trastornos digestivos y
nauseas

Desesperanza y pesimismo

Inquietud, irritabilidad

oloies de cabeza

Ideas de suicidio (en casos muy graves

Trastornos afectivos

Enfoque vital derrotista

Miedo

Ansiedad

Irritabilidad

Dificultad para tomar decisiones

Trastornos intelectuales

Mala captacion de estimulos

Dificultad de comunimac

Incapacidad de enfrentamien

Mala fijacion de los hechos dé
la vida cotidiana

> Autodevaluacion (baja

autoestima)

Ideas o recuerdos repetitivos
molestos

Trastornos de conducta

Descuido de las obligaciones
el aseo personal

yMal rendimiento en las labore|

Tendencia a utilaestancias
nocivas

S

Trastornos soméaticos

Insomnio Inquietud en el suefo Anorexia
Bulimia Vomitos Mareos
Tension en musculos de la | Enfermedades del estbmago | Nauseas
nuca

Alteraciones en la frecuencia del ritmo cardiaco
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Autoestima- Centros de Adultos

¢, Hay algunas sefales o normas en las que podamgarfios
para saber el tipo de autoestima de una persona?

Ya te veo que te interesa el tema y ademas quieres

profundizar. Eso estéa bien.
Aqui tienes unas formas de expresion de autoestima

Formas de expresion de la BAJA autoestima

ACTITUD
EXCESIVAMENTE
QUEJUMBROSA Y
CRITICA

Esta actitud es una forma de expresar una sensdei@escontento porque |
cosas no les resultan como ellos se merecen caggpey la sensacion de no
suficientemente valorados por las otras personas.

A través de sus quejas Yy criticas buscan la atencia simpatia de los otros, pe
pueden llegar a ser rechazados porque los demabuseen de sus constant
guejas o consideran injustos sus reclamos.

Esta actitud del ambiente viene a confirmar enselioidea de que nadie |
comprende y asumen una posicidén de victimas.

DS

NECESIDAD
COMPULSIVA DE
LLAMAR LA
ATENCION

Son personas que estan constantemente demandande kgs atienda, como u
manera de lograr que los demas les confirmen quoeirsportantes. Suele
interrumpir, muchas veces de manera desatinadaropiada, para que los dem
se fijlen en lo que estan haciendo o pensando. Nimenge no tienen éxito
reciben respuestas negativas. Asi, su necesidagrdbacion queda insatisfech
lo que exacerba la actitud demandante.

na
n
as
y
na,

NECESIDAD
IMPERIOSA
GANAR

DE

Son personas que se frustran y se ofuscan en fiespoporcionada si pierden.

Creen que para ser queridas deben lograr ser ®eloprprimeros y hacerl
siempre los primeros y hacerlo siempre mejor que demas. Solo esté
satisfechos cuando logran ser los mejores.

En los juegos, no pueden asumir una actitud redayade diversion, ya que

perder es vivido como una catastrofe. Lo mismo dasede en todas las

situaciones que involucran competencia y les cusstiander por qué los dem
rechazan sus actitudes triunfalistas.

Son malos perdedores, porque no aceptan la deyrotalos ganadores, porq
hacen una ostentacion exagerada de sus éxitos.

(@)

AN
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Lie

ACTITUD
INHIBIDA'Y POCO
SOCIABLE

En la medida en que se valoran poco, tienen muehwrt a autoexponersg.

Imaginan que son aburridos para las otras perspoagsta razon no se atreve
tomar la iniciativa creyendo que podrian ser reatiasg.

Estas personas tienen mucha dificultad para hawigyoa/as intimos/as. Aungu
no son rechazados, tampoco son populares ya gue, responden en forma po
activa a las demandas de los demas, sus compaferasnden
inconscientemente a ignorarlos/as y a buscar peradividades a personas ¢
tengan una actitud mas participativa y entusiasta.

ue

TEMOR
EXCESIVO
EQUIVOCARSE

A

Son personas que estan convencidas de que comatequivocacion equivale

una catastrofe; por esa razén se arriesgan poeala &l temor a no tener éxito

los paraliza. Prefieren decir "no se", cuando sepleegunta algo, si no est
completamente seguros de la respuesta.

Con frecuencia presentan ansiedad frente a lasmoias escolares y en ocasio
pueden, incluso, presentar bloqueo o sensacionizierg en blanco frent
apruebas y examenes.

a

Aan

nes

ACTITUD
INSEGURA

Son personas que confian poco en si mismo. Presgnéa inseguridad pa
autoexponerse: por ejemplo, tienen temor a habiaptlico y un marcad
sentido del ridiculo. Esta actitud frena su créddigt ya que prefieren hacer s
aquello que estan seguros de hacer bien.

A pesar que muchas veces tienen gran capacidadligademucho tiempo
energia a su trabajo, les falta originalidad, ya qutemor a errar y a prob
nuevas experiencias limita sus posibilidades itdnilais. Continda ....
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NECESIDAD
COMPULSIVA DE
APROBACION

Son personas que quisieran ser constantementeaadpsolpor todos. Necesitan
reconocimiento por cada logro y estan buscando gentemente la atencign,

dependiendo de ellos para su valoracién personal.

Detras de esta necesidad de aprobacion hay urguiidad muy grande, falta de

confianza en sus propias capacidades y un temor margado a mirarse a
mismos, a enfrentar sus sentimientos y a autoensgua

ANIMO TRISTE

A veces aparecen como personas muy tranquiloséas@dan problemas, pero
se les observa con cuidado, muestran un sentimgameral de tristeza, sonri

con dificultad, las actividades que se les proponenos motivan y, aunque

pueden realizarlas, resulta evidente que no semas con ellas como sus otr
comparieros/as.

Les falta espontaneidad y que aparecen como pdafes/iien relacion a sus
compafieros/as. En la medida en que no molestawjfsudtades son percibidas

tardiamente, por lo que muchas veces, no se lagutta en forma oportuna.

No pelean por su espacio y, en una actitud resggreakptan el lugar que se
asigna. Hay que tener presente que estas persecasitan mas que otras que
les reconozcan sus habilidades.

es
se

ACTITUD
PERFECCIONISTA
EXCESIVA

Rara vez estan contentos con lo que hacen. A diferele sus compafieros, que
estan orgullosos de sus trabajos y quieren mastrase muestran disconformes

con lo realizado y con frecuencia muestran una ackarcesistencia a permitir g
los demds vean lo que han hecho.

La mayoria de ellos, en su afan de corregir y raejts que estan haciendo,

resultan muy poco productivos. Les cuesta discamjjué es importante y que
es, por lo que gastan la misma energia en cos&s@ES que en CoOS
importantes, dejando de hacer, en ocasiones, tanedsmentales.

Sus profesores suelen quejarse de que, aunqueakagos son de una bue
calidad, son muy lentos y no alcanzan a terminarlos

ACTITUD
DESAFIANTE
AGRESIVA

Y

Probablemente esta es la conducta mas dificil dgbjrecomo problema de baja

autoestima, ya que las personas desafiantes apareg® sobreseguras. Busgan

recibir atencion de manera inapropiada.
En muchas ocasiones, la mayoria de la gente ensulfrastracion y tristeza cg
sentimientos de rabia. El temor a la falta de awmn lo compensal

=]

trasformando su inseguridad en la conducta opuestalecir, en una condudta

agresiva.

Cuando una persona tiene una actitud desafiangresisa, la mayoria de lgs

otras personas reaccionan negativamente frenta.d.alpersona, en una actit

de defensa, no demuestra su tristeza, por lo dos demas les resulta difigil

conectarse con su sufrimiento, haciéndolo, en aangbin su agresién. Se genera

asi un circulo vicioso en la relacion interpersoRegnte a cada nueva interacci

la persona se pone a la defensiva y tiende a délagren forma automatica, yn
patron de comportamiento defensivo-agresivo, framtque los demas tambign

reaccionan con rechazo.

On,

En los centros educativos el prondstico de estesopas suele ser malo, porque

es necesario ser muy tolerante y sabio con ellaa pascender a est
comportamientos y no caer en técnicas represivasgue estas conduct
negativas tienden a menoscabar la autoridad didgmo

DS
AS

ACTITUD
DERROTISTA

Son personas que por su historia de fracasos tiem@eaginar que ante cualqu
empresa que deban enfrentar los resultados vam de$eientes, por lo qu
muchas veces ni siquiera la inician.

Se autoperciben a si mismos como fracasadas. Muehas son descritas por |
demas como flojas, pero la verdad es que detréstddlojera esta el temor a q
a pesar del esfuerzo realizado, los resultadosiseaficientes; como alguna v¢
lo verbalizé una de estas personas: "prefiero gawdtojo que por tonto".

Con frecuencia presentan alguna dificultad esmecifie aprendizaje que
contribuido a generar esta actitud derrotista.

pZ

na
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Una baja autoestima puede repercutir en unos
desequilibrios como son estos abajo indicados.
jOJO! Algunos de ellos solamente en casos muy extres.

Repercusion de los desequilibrios de autoestima

Los desequilibrios de la baja autoestimaedenpresentarse de formas como las siguientes:

Trastornos psicolégicos

Falta de apetito

Pesadumbre

Trastornos en el suefo

Poco placer en las actividade
(anhedonia)

sEstado de animo triste, ansios

0 vacio persistente

5@ ulpa, inutilidad y desamparog
como sentimientos

Pérdida de la vision de un
futuro

Dificultad para concentrarse,
recordar y tomar decisiones

Trastornos digestivos y
nauseas

Desesperanza y pesimismo

Inquietud, irritabilidad

oloes de cabeza

Ideas de suicidio (en casos m

uy graves

Trastornos afectivos

Enfoque vital derrotista

Miedo

Ansiedad

Irritabilidad

Dificultad para tomar decisiones

Trastornos intelectuales

Mala captacion de estimulos

Dificultad de comurniiac

Incapacidad de enfrentamien

Mala fijacion de los hechos dé
la vida cotidiana

> Autodevaluacion (baja
autoestima)

Ideas o recuerdos repetitivos
molestos

Trastornos de conducta

Descuido de las obligaciones
el aseo personal

yMal rendimiento en las labore|

s Tendencia a utilestancias

nocivas

Trastornos soméaticos

Insomnio Inquietud en el suefo Anorexia
Bulimia VOomitos Mareos
Tension en musculos de la | Enfermedades del estbmago | Nauseas
nuca

Alteraciones en la frecuencia

del ritmo cardiaco

52

(0]



Cuaderno del Profesorado

Sesion 7°




Autoestima- Centros de Adultos

Formas de expresion de la ALTA autoestima

- Tiene una actitud de confianza frente a si miamaé¢tia con seguridad y
se siente capaz y responsable por lo que sieetesaly hace.
EN RELACION A |- Es una persona integrada, que esta en contatto cue siente y piensa.
Si MISMO - Tiene capacidad de autocontrol y es capaz derragtdarse en la
expresion de sus impulsos.

- Es abierto/a y flexible, lo que le permite creeanocionalmente en la
relacion con otros.

- Tiene una actitud de valoracion de los demas yat@pta como son.

- Es capaz de ser autonomo en sus decisiones g/ pesgble disentir si
agredir.

- Toma la iniciativa en el contacto social y, avea, es buscado por sus
EN RELACION A | compaiieros, porque resulta atrayente.

—

LOS DEMAS - Su comunicacién con los otros/as es clara y wirecos elementos
verbales coinciden con los no verbales, por lo suecomunicacion es
congruente.

- Tiene una actitud empatica; es capaz de coneatarslas necesidades [de
los otros/as.
- Establece en forma adecuada relaciones con efespres/as y con otras
personas de mayor jerarquia.

- Asume una actitud de compromiso, se interesdgptarea y es capaz (e
orientarse por las metas que se propone.

- Es optimista en relacion a sus posibilidades peakizar sus trabajos.
- Se esfuerza y es constante a pesar de las tifiesl. No se angustia en
FRENTE A LAS | exceso frente a los problemas, pero se preocupangontrar soluciones.
TAREAS Y | - Percibe el éxito como el resultado de sus haulkd y esfuerzos.
OBLIGACIONES - Cuando se equivoca es capaz de reconocerlo prderglar sus errores;
no se limita a autoculparse ni a culpar a los otros
- Su actitud es creativa. Es capaz de asumir &s9os que implica una
tarea nueva.

- Es capaz de trabajar en grupo con sus compafieros.

Las expresiones de una persona con autoestimavaggbositiva son variables y dependen tanto
de factores de personalidad como de factores ataleenSin embargo, hay rasgos comunes como
los que hemos sintetizado anteriormente.
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-Aportaciones de alta autoestima

Con una buena autoestima tendras:

Mayor aceptacion de ti mismo y de los demas.
Menos tensiones y mejor posicion para dominartetgs
Una visidbn més positiva y optimista respecto ada.v

Una buena aceptacion de las responsabilidadesnadéesoy la sensacion de poseer un
mejor control de las cosas.

Mas independencia.

Mejor capacidad de escuchar a los demas.

Un mayor equilibrio emocional.

Disfrutaras de las situaciones sociales, pero tamtb la soledad.
Una mayor autoconfianza, mas humor y creatividad.

Menos temores ante los riesgos y fracasos, quensertiran en oportunidades, retos,
experiencias.

Un aumento de la capacidad de expresar los sentwsie
Desapareceran los sentimientos negativos comovldiarm el rencor.

Tendras una mayor ilusidén, motivacion, entusiasrmapacidad para disfrutar de los
grandes y pequefios placeres de la vida.
(Vila, J., Fernandez, M.)
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Autoestima- Centros de Adultos

Veamos ahora como se expresa la ALTA autoestima, ges

la que vamos a tener todos nosotros y Nnosotre

Formas de expresion de la ALTA autoestima

EN RELACION A
Si MISMO

- Tiene una actitud de confianza frente a si miamactia con seguridad
se siente capaz y responsable por lo que sieetesply hace.

- Es una persona integrada, que esta en contacto cue siente y piensa.

- Tiene capacidad de autocontrol y es capaz derragtdarse en I
expresion de sus impulsos.

52

EN RELACION A
LOS DEMAS

- Es abierto/a y flexible, lo que le permite creeenocionalmente en |
relacion con otros.

- Tiene una actitud de valoracion de los demas at@pta como son.

- Es capaz de ser autonomo en sus decisiones g/pestble disentir si
agredir.

- Toma la iniciativa en el contacto social y, avez, es buscado por s
compaferos, porque resulta atrayente.

- Su comunicacién con los otros/as es clara y w@irecos elemento
verbales coinciden con los no verbales, por lo smecomunicacion e
congruente.

- Tiene una actitud empatica; es capaz de coneatarslas necesidades
los otros/as.

- Establece en forma adecuada relaciones con etespres/as y con otr:
personas de mayor jerarquia.

a

S

FRENTE A LAS
TAREAS Y
OBLIGACIONES

- Asume una actitud de compromiso, se interesdgptarea y es capaz (
orientarse por las metas que se propone.

- Es optimista en relacion a sus posibilidades peakizar sus trabajos.

- Se esfuerza y es constante a pesar de las thfies. No se angustia
exceso frente a los problemas, pero se preocupangontrar soluciones.
- Percibe el éxito como el resultado de sus haulkg y esfuerzos.

- Cuando se equivoca es capaz de reconocerlo prderglar sus errores;

no se limita a autoculparse ni a culpar a los otros

- Su actitud es creativa. Es capaz de asumir &sos que implica un
tarea nueva.

- Es capaz de trabajar en grupo con sus compafieros.

e

a

Las expresiones de una persona con autoestimaveeggbositiva son variables y dependen tanto
de factores de personalidad como de factores atalBenSin embargo, hay rasgos comunes como
los que hemos sintetizado anteriormente.
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Una alta autoestima puede aportarte las siguientegntajas:

-Aportaciones de la alta autoestima

Con una buena autoestima tendras:
- Mayor aceptacion de ti mismo y de los demas.
- Menos tensiones y mejor posicion para dominartetes
- Una visibn mas positiva y optimista respecto ada.v

- Una buena aceptacion de las responsabilidadesnadéesoy la sensacion de poseer un
mejor control de las cosas.

- Més independencia.

- Mejor capacidad de escuchar a los demas.

- Un mayor equilibrio emocional.

- Disfrutaras de las situaciones sociales, pero tamth la soledad.
- Una mayor autoconfianza, mas humor y creatividad.

- Menos temores ante los riesgos y fracasos, quensertiran en oportunidades, retos,
experiencias.

- Un aumento de la capacidad de expresar los sentwsie
- Desapareceran los sentimientos negativos comovldiar el rencor.

- Tendras una mayor ilusién, motivacion, entusiasrmapacidad para disfrutar de los
grandes y pequefios placeres de la vida.
(Vila, J., Fernandez, M.)

58



Cuaderno del Profesorado

Sesion 8°
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En este apartado vamos a presentar una serie destae que te pueden ayudar a analizar tu grado
de autoestima. Como partimos de la idea de quetsede una autoevaluacion esto conlleva el ser

completamente sincero/a, es absurdo engafiarsesamismo/a, para eso no se hace la encuesta y
se ahorra ese tiempo. Es importante la espontaherdéas respuestas y no estar pensando que tipo
de respuesta hay que dar para conseguir un greldsepdeterminado de autoestima.

Se trata, pues, de un conjunto de percepcionesapeentos, evaluaciones, sentimientos y
tendencias de comportamiento dirigidas hacia nosatrismos, nuestra manera de ser, los rasgos
de nuestro cuerpo y nuestro caracter. La imporasheila autoestima radica en que afecta a nuestra
forma de ser y a la percepciéon de nuestra valimopal. Por lo tanto, afecta a nuestro
comportamiento y a la manera como nos relacionamosn los demas

MUY IMPORTANTE

Estos Cuestionarios solo ofrecen orientacion y caren de valor diagndstico.

CUESTIONARIO 1 Muy basico. Se contesta poniendo X en la&stiones en las que se
coincida. El alumnado se autoevalla en funciéragattado mayoritario en respuestas.

CUESTIONARIO 2  Esta compuesto por cuestiones con respuesimdag. Es posible que
haga falta el asesoramiento del profesor/a pasdogsr algunas de las respuestas.

CUESTIONARIO 3 Es el mas completo de los cuestionarios. t®4af0 cuestiones con
respuestas sugeridas a elegir. Se propone al f@adizar la tabla de valoraciones (también se
adjunta una tabla como sugerencia)

CUESTIONARIO 4 Presenta 25 cuestiones cada una con doblerogiidinal viene una tabla
de valoracion de las respuestas.

Al alumnado solo se le ofrece el cuestionario 1. Btofesorado haré uso opcional de los otros 3
que se acompanan
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Cuestionario 1

Partimos de la idea de que AUTOESTIMA es el semtiien con uno mismo/a y la estima de si
mismo/a... Se trata, pues, de realizar el juicialgr general de mi.

¢.Cuales de estas caracteristicas se identificaondigo?Pon X en los apartados que coincidas

a) Alta estima de si mismo/a:

- Creo que soy importante.

- Yo creo que este mundo es mejor porgue yo vivél en

- Tengo confianza en mi mismo y en mis habilidades.

- Yo soy capaz de buscar ayuda.

- Yo creo en mi mismo y en mis decisiones.

- YO creo que yo soy mi mejor recurso.

- Yo creo que solamente cuando me valoro a mi metym puedo valorar otros.

- YO creo que no necesito poner a otros por dgtej@ sentirme importante o bien conmigg
mismo.

=4

- Yo creo que toda persona merecemaos respeto.

b) Baja estima de si mismo/a:

-Y0 no creo que soy importante

-Yo siempre espero lo peor: ser engafado/a y redi@éa por otros.

- Yo no creo en los demas.

- Yo no les agrado a otras personas.

- Yo me siento solo y aislado.

- Yo no tengo interés en mi mismo u otras persaliadedor de mi.

- Yo no me respeto a mi mismo y como consecuermciaspeto a los otros.

- Me siento con rabia.

- Yo no miro a la vida con positividad.

Andlisis de resultados:

Comprueba en qué apartado has puesto mas X yusapeopias conclusiones.

Si tu autoestima es ALTA ......... Felicitaciones

Si tu autoestima es BAJA ...... Hay que ponerse a taalslg inmediato, siempre hay oportunidad
para cambiar. La tarea sera dificil, pero posibladgmas merece mucho la pena el esfuerzo a
realizar.
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Cuestionario 2

a- ¢ Como eres fisicamente?
Definete en términos fisicos: altura, caractedstito que te resulta atractivo de tu cuerpo yB q

no... () () ()

() () ()

b- ¢ Como es tu personalidad?
Definete en términos psicoldgicos: tus valoreslidades, defectos...-

() () ()
() () ()

c- ¢ COmo son tus relaciones con los demas?
Define tu sociabilidad: nivel de extraversion, til@z, seguridad, inseguridad...

() () ()
() () ()

d- ¢Como te ven los demas?
Anota lo que piensas al respecto-

() () ()
() () ()

e- . COmo te ves en tu trabajo?
Describe tus dificultades, tus cualidades, tuslidkuies...

() () ()
() () ()

f- ¢ Como te ves en tu relacion de pareja o familia?
Define tu posicion en este tipo de relaciones.

() () ()
() () ()

Andlisis de resultados:

Anota al lado de cada una de las caracteristioasigsi puesto los siguientes simbolos:

+ Si se trata de una caracteristica positiva - si se trata de una caracteristica negativa

O si se trata de una caracteristica neutra

En funcion del predominio mayoritario de estos silob debes clasificar tu AUTOESTIMA. Si
tienes duda en como catalogar alguna caracterfsiedes preguntar a tu profesor/a.

Situ autoestima es ALTA ......... Felicitaciones

Si tu autoestima es BAJA ...... Hay que ponerse a taalokg inmediato. Siempre hay oportunidad
para cambiar. La tarea sera dificil pero posibdéelgmas merece mucho la pena el esfuerzo a
realizar
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Cuestionario 3
Debes elegir en cada cuestion una sola de lasrgxcio

1. Cuando alguien te pide un favor que no tienesatinpo o ganas de hacer...

a- Pese a todo lo hago, no sé decir que no.

b- Doy una excusa por tonta que sea para no teleenager ese favor.

c- Le digo la verdad, que no me apetece o no phader lo que me pide

2. Viene alguien a interrumpirte cuando estas trabando o haciendo algo que consideras
importante ¢qué haces?

a-Le atiendo, pero procuro cortar cuanto antesedoigacion.

b-Le atiendo sin mostrar ninguna prisa en que sehma

c-No quiero interrupciones, asi que procuro quenao/ea y que otra persona diga que estoy muy ooupad

3. ¢ Cuando estas en grupo te cuesta tomar decisisfle

a- Depende de la confianza que tenga con la gehtgupo, me cuesta mas o menos.

b- Normalmente no me cuesta tomar decisiones,sadedsea.

c- Si, me suele costar mucho tomar cualquier decigiando estoy en grupo.

4. Si pudieras cambiar algo de tu aspecto fisico guno te gusta...

a- Cambiaria bastantes cosas para asi sentirnfeormejor y estar mas a gusto con la gente.

b- Estaria bien, pero no creo que cambiara naaleied de mi vida.

c-No creo que necesite cambiar nada de mi.

5. ¢ Has logrado éxitos en tu vida?

a- Si, unos cuantos.

b- Si, creo que todo lo que hago es ya un éxito.

c- No.

6. En un grupo de personas que discuten ¢ quién ceeteene razon?

a- Normalmente la razon la tengo yo.

b- No todos, sélo algunos. Generalmente la maylarieersiones validas de la realidad.

c- Todas las personas aportan puntos de vist@dogali

7. Tu superior protesta/regafia en voz alta por unréibajo tuyo diciendo que esta mal hecho..|

a- Le escucho atentamente, procurando que la zawnién se desvie a una critica constructiva ympode
aprender de mis errores.

b- Que eleve la voz no se justifica en ningun cllectiene ningln derecho a tratarme asi, por éorgu
puedo escuchar lo que me dice hasta que no bépasue voz.

c- Me molesta que me regaiie y lo paso mal.

8. Te preocupa mucho la impresion que causas soldos demas, si caes bien o0 no...

a- Mucho, no soporto que alguien me tenga maliderado.

b- No siempre, s6lo cuando me interesa especiédnfiemmistad de la otra persona.

c- Lo que los demés piensen de mi no influirhd eforma de ser.

9. ¢ Preguntas, indagas, averiguas lo que la genteefiere de ti y lo que no?

a- Si, aunque me llevo algunos disgustos.

b- Si y disfruto conociéndome a mi mismo a trale$os otros.

c- No pregunto nada, por si acaso me encuentroespuestas que hubiera preferido no escuchar.

10. ¢ Crees que podrias lograr cualquier cosa que peopusieras?

a- Solo algunas cosas de las que pienso son pgsible

b- Me cuesta conseguir Io que quiero, no creo qukepa.

c- Con trabajo, suerte y confianza, seguro que si.

Continda....
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11. ¢ Estas convencido de que tu trabajo tiene valr

a- No estoy convencido, pero hago lo que puedgueotenga un valor.

b- No, mas bien pienso que muchas veces no tedne nMinguno.

c- Estoy convencido de que tiene mucho valor.

12. Me considero una persona timida...

a- Depende del ambiente en que me mueva puedtdses menos timido/a.

b- No me cuesta hacer amigos ni relacionarme alg@ier situacion.

c- Creo que soy una persona especialmente timida.

13. ¢ Qué sientes cuando alguien recién conocido ddsre por primera vez algun defecto que
estabas ocultando?

y que prefiero que los conozca cuanto antes.

a- Esta pregunta presupone que oculto mis defesrtasualquier caso mi respuesta es que no me tian

por

b- Me siento muy mal y desde ese momento mi @laobn esa persona ya no es la misma.

c- Me resulta incomodo, pero procuro no darle mayportancia.

14. ¢ Te has sentido herido alguna vez por lo queha dicho otra persona?

a- Si, me he sentido herido muchas veces.

b- No hay nada que puedan decir que pueda herirme.

c- Si, pero solo por palabras dichas por persongsqueridas.

15. Si pudieras cambiar algo de tu caracter, ¢ quéambiarias?

a- Nada.

b- No lo sé, son muchas cosas.

c- Alguna cosa.

16. Cuando has tenido algun fracaso amoroso, ¢deign has pensado que era la culpa?

a- Mia, normalmente.

b- Del otro, normalmente.

c- Cada fracaso es distinto, a veces uno a véces o

17. Si realizas un gran trabajo, ¢no es tan granabajo si nadie lo reconoce?

a- Efectivamente, si nadie reconoce el valor deabiajo no merece tanto la pena.

b- El valor de cualquier trabajo es independieielguicio de quien sea.

c- El valor de mi trabajo soy yo el Gnico que pugdgarlo.

18. ¢ Alguna vez sientes que nadie te quiere?

a- No es que lo sienta, es que es verdad que madigiiere.

b- Si, a veces siento que nadie me quiere.

c- No, sdlo en alguna ocasion siento que no mepemden, pero no es lo mismo.

d- Las personas a las que todo el mundo quiere na valéa, sélo los grandes generan odios y enemigos.

e- Nunca me siento asi, las personas que me rogeaprecian.

19. Si repetidamente en reuniones de trabajo/grupate estudio tus ideas no se tienen en
cuenta...

a- Pienso que no merece la pena el esfuerzo panigueeas no son tan buenas como creia y procendet a las
ideas de los otros, dejando en adelante de ofne&siideas.

b- Lo considero una estadistica desfavorable, pantindio aportando mis ideas si se me ocurre alguesesante.

c- Abandono el grupo, ya que mis ideas no son &sreeh cuenta y procuro formar otro en el que stigel o ir en
solitario.

20. ¢ A dbnde crees que te lleva tu forma de ser?

a- Hacia una mejora constante.

b- Al desastre.

c- A la normalidad.
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Ejercicio

Para puntuar el cuestionario anterior necesitanmos walores para cada cuestion y asi al final
obtener una puntuacion total que permita hacertrauesaloracion.

Proponemos que las puntuaciones se confeccionelasmen gran grupo.

Hay que tener en cuenta que a cada opcion haysigreade un valor (06 1 6 2 )*. A la cuestion
gue representa mayor grado de autoestima se |leaasignimero mayor (2) y con ese mismo
criterio se asignan los otros dos valores (0 6 1).

Una vez completada con los valores la tabla abgjoeasta se procedera a puntuar el cuestionario
gue hemos realizado y después con la puntuaciahhtatemos la valoracién con los criterios que
vienen en la pagina siguiente.

* La cuestion 18 tiene 5 opciones y por lo tant@lbres (06162 6 3 6 4)

TABLA DE PUNTUACIONES
Pregunta n°® Opciones Puntuacién Pregunta n°® Opciones Puntuacién
a a
1 b 11 b
C

a a
2 b 12 b
C C
a a
3 b 13 b
C C
a a
4 b 14 b
C C
a a
5 b 15 b
C C
a a
6 b 16 b
C C
a a
7 b 17 b
C C
a a
8 b 18 b
C C

a d= e=
9 b a
C 19 b
a C
10 b a
C 20 b
C

La puntacion TOTAL minima puede ser 0 y la méxiraa# puntos
Dos paginas mas adelante encontraras nuestra gtapleepuntuacion para cada opcion.
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Resultado del cuestionario 3 de autoestima

Se trata de la valoracion que hacemos sobre ngsotismos, respondiendo a la preguptamo
soy yo?incluyendo el caracter, la personalidad y laaataristicas fisicas.

Dependiendo de como nos valoremos, el éxito oaglabo de nuestras empresas acabara de una

manera u otra. Si no estas seguro de lo que quiedeso y cuando lo quieres, puede que los
contratiempos de la vida te hagan mas dafio qugu&éalque sea muy seguro de si mismo.

Valoracion

De O a 10 puntos, BAJA AUTOESTIMA

Aquellas personas que tienen una baja autoestimlarsser personas que aunque no se creen
inferiores al resto si consideran a los demas arposicion mas elevada a la suya. Esto supone que,
inconscientemente, se sientan en una posiciorsaglaaen relacion a los que le rodean a la hora de
iniciar o realizar alguna accién. Las personasmmra autoestima carecen de confianza sobre sus
propios actos considerando como un fracaso cualgeigueiio bache que tengan. Al sentirse de
ésta manera estan creandose un efecto de dermtides ayudara a conseguir sus metas. Por otro
lado, son inconformistas puesto que siempre desmaseguir una perfeccion en todos sus trabajos
debido a esa situacion de relativa derrota en é&asguven sumidos. Quizas por ello, el éxito en
cualquier tarea les complace de tal forma que ledg ayudar a olvidar los posibles errores
cometidos en el pasado.

De 10 a 30 puntos, AUTOESTIMA MEDIA

Este tipo de personas tienen una buena confiangamismas, pero en ocasiones ésta puede llegar
a ceder. Son personas que intentan mantenersesfumrh respecto a los demas aunque en su
interior estan sufriendo. Aquellos que posean fstaa de ser viven de una forma relativamente
dependientes de los demas, es decir, si ven gqustel les apoyan en alguna accién su autoestima
crecera pero, por el contrario, cualquier error giguien le eche en cara servird para que su
confianza caiga un poco. Estos vaivenes no muyadossen los que se ven este tipo de personas
pueden controlarse con un poco de racionalidadnara de enfrentarse a los retos, sobretodo los
retos profesionales. En cuanto al amor, lo mejaraesxagerar los fracasos y acordarse vy disfrutar
de los éxitos.

De 30 a 42 puntos, ALTA AUTOESTIMA

Las personas de gran autoestima han nacido pandatrien todos los aspectos de su vida. Se creen
seres poderosos y en posesion de la verdad enrtodm@nto. Son personas a las que resulta muy
dificil hacerlas venir en razon y también hundirl&e fortaleza mental les convierte en auténticos
tanques de dificil destruccion. Todos sus movinoemstan calculados previamente con un Unico
objetivo: el éxito. Quizas por ello, el fracasosupone ninguna alteracion de sus planes puesto que
es una oportunidad Unica para aprender y no valeguivocarse. Pero, por otro lado, esta forma de
actuar no les ayuda en sus relaciones socialegopgas dan una imagen de superioridad que
producira en algunas personas un sentimiento é@zec También hay otras personas a las que las
atrae como el iman este tipo de personas de alt@siima, eso si, la pareja que tengas, tendra que
ser también fuerte, porque si no la podras hundir.
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PROPUESTA DE PUNTUACIONES PARA EL CUESTIONARIO 3

TABLA DE PUNTUACIONES
Pregunta n°® Opciones Puntuacién Pregunta n°® Opciones Puntuacién

a 0 a 1

1 b 1 11 b 0
C 2 C 2

a 1 a 1

2 b 0 12 b 2
C 2 C 0

a 1 a 2

3 b 2 13 b 0
C 0 C 1

a 0 a 0

4 b 1 14 b 2
C 2 C 1

a 1 a 2

5 b 2 15 b 0
C 0 C 1

a 2 a 0

6 b 1 16 b 2
C 0 C 1

a 1 a 0

7 b 2 17 b 1
C 0 C 2

a 0 a 0

8 b 1 18 b 1
C 2 C 2

a 1 d= 3 e= 4

9 b 2 a 0
C 0 19 b 1

a 1 C 2

10 b 0 a 2
C 2 20 b 0

C 1
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Cuestionario 4

Debes elegir en cada cuestion una sola de lasi@ngsc

DESCRIPCION DEL ITEM

1. Mas de una vez he deseado ser otra persona
2.Me cuesta mucho hablar ante un grupo

3.Hay muchas cosas en mi mismo que cambiaria si pech
4.-Tomar decisiones no es algo que me cueste.
5.-Conmigo se divierte uno mucho.

6. En casa me enfado a menudo.

7.Me cuesta mucho acostumbrarme a algo nuevo

8. Soy una persona popular entre la gente de mi edla
9. Mi familia espera demasiado de mi.

10 En casa respetan bastante mis sentimientos.

11. Suelo ceder con bastante facilidad.

12. No es nada facil ser yo.

13. En mi vida todo esta muy confuso.

14. La gente suele secundar mis ideas.

15. No tengo muy buena opinién de mi mismo

16. Hay muchas ocasiones en las que me gustariaateji casa.

15. A menudo me siento harto del trabajo que real@
18. Soy mas feo que el comun de los mortales.

19. Si tengo algo que decir, normalmente lo digo.
20. Mi familia me comprende.

21.Casi todo el mundo que conozco me cae mejor gy a los
demas

22.Me siento presionado por mi familia

23.Cuando hago algo, frecuentemente me desanimo
24. Las cosas no suelen preocuparme mucho.

25. No soy una persona de fiar.

Autoestima- Centros de Adultos

Me
describe
aproxima-
damente

Nada tiene
que ver
conmigo o
muy poco
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Puntuacion del cuestionario 4 de autoestima

Se le asignara un punto a cada cuestion que estgudedo con estos criterios:
a)Me describe aproximadamente: 4-5-8-10-14-19-20-24.
b)Nada tiene que ver conmigo o muy pocd:-2-3-6-7-9-11-12-13-15-16-17-18-21-22-23-25

Una vez obtenida la puntuacion total se mirar&laracion que a dicha puntuacion le corresponde
en la siguiente tabla.

0-10: significativamente baja
10-15: media baja

15-16: media

16-22: media alta

22-25: significativamente alta

LTiene Frcbte.mas de autcestima?

| .
| ! Habla mal de sus éxitos, J {; Habla mal de si mismo. -~
EE, los infravalora y los J == '
|\ rechaza. pet’
| —
|
|
|
|

Lo ~~ 7 -‘\\
Mo manifiesta intereses
personales en nada; no sabe
comportarse cuando hay gente
—_ adelante y no se le ha dichd“q.;.lé

tiene que hacer.

Mo quiere destacar en nada y
cuando lo hace intenta evitar
as consecuencias.

—_— v 7

Mo le gusta como es y se

queja de su apariencia

fisica, deseando sélo 1o,
que tienen los demas. |

Repite las cosas segin el modelo
{ visto, sin aportar nada ni intentar
ser original;. Pretende que todo lo
% suyo sea igual que lo de los demas, _
no es tolerante a ningdn cambiﬂrs_/'

Pretenden que le digan
siempre como lo tiene que
hacer todo, y no es capaz de
tomar ningun tipo de
iniciativa.

e \,_Q_h___pur minimo que sea.

——— /
-
.~ Repite |as cosas sin tomar mnpun"\ B 4 o’

,/

— tipo de iniciativa.

69



Cuaderno del Alumnado

Sesion 8°




Autoestima- Centros de Adultos

¢,Hay alguna prueba o algo para que yo pueda evaluae mi
autoestima?

Yo tengo 4 cuestionarios para eso. Solamente te vaydejar
uno muy sencillc

En este apartado vamos a presentar una serie destas
gue te pueden ayudar a analizar tu grado de aum@est

Como partimos de la idea de que se trata de una -

autoevaluacion esto conlleva el ser completamente cont'go
sincero/a, es absurdo engafiarse a unos mismoaeg@ar

no se hace la encuesta y se ahorra ese tiempo. Es

importante la espontaneidad en las respuestasegtappensando que tipo de respuesta hay que dar
para conseguir un grado o clase determinado destuta.

Se trata, pues, de un conjunto de percepcionesapeentos, evaluaciones, sentimientos y
tendencias de comportamiento dirigidas hacia nosatrismos, nuestra manera de ser, los rasgos
de nuestro cuerpo y nuestro caracter. La imporasheila autoestima radica en que afecta a nuestra
forma de ser y a la percepciéon de nuestra valimopal. Por lo tanto, afecta a nuestro
comportamiento y a la manera como nos relacionamosn los demas

MUY IMPORTANTE
Este Cuestionario solo ofrece orientacion y carec valor diagndstico.
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Cuestionario 1

Partimos de la idea de que AUTOESTIMA es el sentiign con uno mismo/a
y la estima de si mismo/a... Se trata, pues, dezaea! juicio y valor general de
mi.

¢.Cudles de estas caracteristicas se identificzoméisio?Pon X en los
apartados que coincidas

a) Alta estima de si mismo/a:

- Creo que soy importante.

- Yo creo que este mundo es mejor porgue yo vivél en

- Tengo confianza en mi mismo y en mis habilidades.

- Yo soy capaz de buscar ayuda.

- Yo creo en mi mismo y en mis decisiones.

- YO creo que yo soy mi mejor recurso.

- Yo creo que solamente cuando me valoro a mi msnpuedo valorar otros.

- YO creo que no necesito poner a otros por dgtej@ sentirme importante o bien conmigg
mismo.

=4

- Yo creo que toda persona merecemaos respeto.

b) Baja estima de si mismo/a:

-Y0 no creo que soy importante

-Yo siempre espero lo peor: ser engafado/a y rtedivéa por otros.

- Yo no creo en los demas.

-Yo no le agrado a otras personas.

- Yo me siento solo y aislado.

- Yo no tengo interés en mi mismo u otras persaliadedor de mi.

- Yo no me respeto a mi mismo y como consecuermciaspeto a los otros.

- Me siento con rabia.

- Yo no miro a la vida con positividad.

Andlisis de resultados:

Comprueba en qué apartado has puesto mas X yusapeopias conclusiones.

Si tu autoestima es ALTA ......... Felicitaciones

Si tu autoestima es BAJA ...... Hay que ponerse a taalsig inmediato, siempre hay oportunidad
para cambiar. La tarea sera dificil, pero posibladgmas merece mucho la pena el esfuerzo a
realizar.
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Segunda Técnica de grupo para trabajar la AUTOESTIMA en el aula

FICHA DEL DESARROLLO DE LA TECNICA : IMAGINATE A TI MISMO/A

Objetivo

Hacer conscientes a los alumnos de que la reaizade sus proyectas
futuros, depende, en gran medida, de ellos mismos.

Duracion recomendada: Aproximadamente, 60 minutos.

Materiales necesarios : Folios y lapices.

Desarrollo

Esta actividad es de gran utilidad para consegugr lgs personas seamos
conscientes de aspectos en los que nos es costesentrarnos por la carga
emocional implicita que a veces poseen.

El profesor/a comenta a sus alumnos que en estadadtvan a pensar en gl
futuro y en como se imaginan a si mismos dentralgenos afios. En primer
lugar, deben cerrar logjos e imaginarse a si mismos dentro de 10 afios.
Cuando todos los alumnos han cerrado los ojos,oétgor lee en voz alta las

¢(QUE  SE
PRETENDE
QUE LOS
ALUMNOS
APRENDAN
CON  ESTA
ACTIVIDAD?

crees que te dedicas?», «;Qué aficiones tienes?», st
«;,Con quién vives?», «;Qué amigos tienes?»,
|

La fase de imaginacion concluye y los alumnos ya
pueden abrir losjos.
acercarse a su futuro deseado. El profesor debedecir este debate hacia|la
capacidad que todos tenemos para aumentar lasbirdhdes de alcanzar
personales que tienen y la necesidad de fijarse oipjetivos claros.

Finalmente, la actividad concluye con una fasd fmdividual en la que los
Que entiendan la importancia de saber que metagustaria alcanzar y como
podemos conseguirlas.

siguientes preguntas, cuidando siempre de dejdreompo entre pregunta |y
pregunta para que cada alumno, individualmentedapensar e imaginar las
«¢,Coémo es la relacion con tus padres?», «¢Tienes.
pareja?», «¢ Tienes hijos?», «¢Qué te gusta had:er

Después, pregunta a todos los alumnos en genecatdem que ese futuro
imaginado sera necesariamente asi o si puede séradmanera y, sobre todo,
nuestros objetivos. No obstante, lo primero queesimmos para alcanzar
nuestras metas es saber a donde queremos llegajugremos ser, cuales son
alumnos escriben tres metas futuras a largo plppo €jemplo, crear una
familia, tener un trabajo en el que se sientarsfeatios, etc.) y también treg y
La ilusion que conlleva el tener un proyecto deavipdopio y el esfuerzo para
alcanzarlo.

respuestas. Las preguntas que debe realizar sosigaientes: «¢;CoOmo te
imaginas fisicamente dentro de 10 afios?, «,A queé

tiempo libre?», «¢Eres feliz?», «¢De qué te S|entes

mas orgulloso?».

Si creen gque conseguir el futuro que desean esgalgalepende en gran patte,
aungue no totalmente, de ellos o si creen que malgru hacer nada para
nuestros objetivos. Tener esto claro es haberndooya la mitad del camino.
El profesor debe motivar a los alumnos para querealel poder y capacidad
metas futuras a corto plazo (por ejemplo, aprobasigeiiente examen) que
desearian conseguir.

Que aprendan a aceptar que hay metas que no estéaree de nuestra mano
y a que esto no conlleve sentimientos de tristematdidad.
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1. No conviertas las criticas en una cuestion persondflay quienes no saben criticar y, len
vez de sefialar los comportamientos erroneos gdelsrian cambiar, atacan a la persona.
Sin embargo, la clave esta en tu actitud: asumeritca como una oportunidad para
mejorar y recuerda que un error no te define coersgma.

2. Desarrolla el sentido del humor A lo largo de los afios numerosos estudios [han
demostrado que enfrentar los problemas de la \atdiana con un humor inteligente nos
convierte en personas mas fuertes ante las adadesidmas felices y con una autoestima
mas sana.

3. No te compares con los demadlo idealices a los otros porque todos tenemdadsdes y
defectos, areas en las cuales nos desempefiamos yn&j@s en las que Somos menos
talentosos. Cada persona es Unica en si mismagdatd su grandeza.

4. No busques la aprobacion de los otrosas personas con una autoestima baja suelen| estar
demasiado pendientes del juicio de los demas.8bamgo, lo mas importante es que tu te
sientas satisfecho con tus logros. No adoptes &asrde los demas y no te sometas a su
benepléacito porque, a la larga, esta actitud sofeherard insatisfaccion.

5. Celebra cada éxito, por pequefio que sed&ecuerda que hasta el camino mas largo
comienza con el primer paso. Por tanto, no haynrgada que pases por alto las pequefas
conquistas que vas haciendo a lo largo de tu vidia un proyecto. Esta mentalidad no solo
mejorara tu autoestima sino que también sera uornmopulsor que te dara fuerzas para
seguir adelante con tus objetivos.

6. Sana las heridas del pasad®lediante técnicas como_la hipnogiEMDR podemos cerrar
capitulos de nuestra vida y escribir nuevos rergga@n nuestra biografia. Trabajando con
nuestras emociones y reconcili@ndonos con nosotiesios podemos mejorar la visipn
sobre nosotros mismos y aprender a amarnos tahg somos.

7. No te exijas la perfeccion total Si para ti nunca es suficiente nunca alcanzkras
felicidad ni estards a gusto contigo mismo. El gumionismo excesivo es uno de |os
mayores enemigos de la autoestima. Aprende a acpmda vida no es perfecta, y que |os
humanos tampoco lo somos.

8. Mantener el diadlogo interno bajo control
Aunque no te des cuenta, pasas una gran partdadbhblando contigo mismo. Es de(
involucrado en un diadlogo interno que determinaatttitudes y comportamientos. Si este
didlogo es negativo sera muy dificil que logres & or tanto, es esencial que aprendas a
escuchar tu mondlogo interior y que cambies egi® die pensamientos por ideas mas
constructivas.

La autoestima se va desarrollando a lo largo dalk® basicamente a partir de cémo los demas nos
valoran y de cOmo manejamos nuestros éxitos yramsa$os. No obstantener una autoestima
baja no significa estar encadenados a ella de poida, la buena noticia es que podemos tomar
riendas en el asunto y construir una autoestima masana.

(Rosario Linares. Psicologia y Felicidad)
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Analiza de donde provienen tus creencias negatieasombraras a
descubrir que son generalizaciones inadecuadasiagiéormado a
partir de eventos aislados o etiquetas que los sléendan colocado
Por eso, no generalices y no uses palabras detaegran lugar de
decir “soy un idiota, siempre me equivbcpuedes decirte:Me he
equivocado haciendo esto, aprenderé de mi errorejoraré. Hay
muchas otras cosas que sé hacer bien”.

Aprender como tomar la vida positivamentees uno de los primeros pasos a tomar. Vamos a
comenzar aqui.

Reglas para la Serenidad:

-Hoy, voy a vivir el dia a la plenitud, sin precaame por como voy a solucionar todos mis
problemas en un dia.

- Hoy, voy a cuidar mi apariencia fisica. Yo voganmer sanamente y hacer ejercicios.

- Hoy, voy a ser generosa/o y gentil con la gente alrededor.

- Hoy, voy a tratar no ser mejor que nadie, vograsslo lo mejor de mi misma/o.

- Hoy, voy a ser feliz.

- Hoy, voy a adaptarme a lo que voy a hacer y aadnarme en ese objetivo de hoy, no voy a
esperar que las cosas se adapten a mi. Voy a lasnaiciativas.

- Hoy voy a dedicar 20 minutos de mi tiempo a leebuen libro o algo constructivo. Leer es
saludable para mi salud mental.

- Hoy, voy a ayudar a alguien, sin decirselo aaadi

- Hoy, voy a planear lo que debo hacer y voy aggriaar las actividades mas importantes.

- Hoy, voy a seguir mi plan cuidadosamente.

- Hoy, no me voy a sentir miedosa/o.

- Hoy, voy a ser capaz de disfrutar la vida y cerela generosidad de la gente.

- Hoy, me voy a rodear de personas, lugares ycsitnes que me van a ayudar a sentirme bien
conmigo mismo/a y con los demas. Si no puedo camima situacion para sentirme
valorada/o, yo dejare esa situacion, porque la gglmuy corta para perderla de esa manera.

- Hoy, Yo no voy a participar en eventos que meahagentir menor que nadie, Yo voy a tomar
tiempo para relajarme, escucharme a mi mismaisfguthr de estar conmigo misma/o.

- Hoy, voy a disfrutar de las actividades que anmei gusta hacer sola/solo. Esto me puede
ayudar a estar en intimo contacto conmigo misma/o.

Conductas Nuevas:

-Yo voy a practicar ser agradable con otras pasanpesar que sea dificil al principio.

- Yo voy a disfrutar y valorar la energia positiuee otros tienen.

- Yo no voy a tomar la energia negativa de otros.

- Yo le voy a hacer saber a la gente que estoyiesip/o a compartir, dar y recibir.

- Yo voy a tomar riesgo, porque esto me va a dartopidades y voy a aprender de mis errores.
- Yo voy a ser capaz de enfrentar los retos qualkme presenta.

- YO no voy a aceptar tratamiento injusto y no lgago.

Mis Metas:

-Yo voy a establecer metas a corto y largo plazo.

-Yo voy a desarrollar un plan concreto para alcanza metas. Voy a trabajar fuertemente y
con disciplina para alcanzar mis metas.

-Yo voy a evaluar mis progresos y voy a hacer lslios que necesito sin culpar a nadie de
esta manera me puedo sentir que estoy progresando.
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Conciencia de Mi Misma/o:

-Yo voy a felicitarme por mis logros.

-Yo voy a ser capaz de perdonarme si cometo un. &oovoy a ser capaz de continuar.

-Yo voy a hacer lo mejor en cada cosa que me camgtma realizar.

-Yo tengo la responsabilidad de las cosas que pasan vida.

-Yo soy unica/o y no tengo que hacer las cosasadmdnera que otros quieren solo para
complacer a los demas.

-Yo sé que necesito saber cual es mi lugar y rasfaet jerarquias en la relacion con la gente.

-Yo sé que puedo hablar con otros cuando no meosi@en con las tareas que me ponen y
mejorar la situacion.

-Yo no necesito ponerme brava/o todo el tiempo stagami energia juzgando a los demas
injustamente.

-Yo soy Unica/o, pero eso no me da el derecho dieatza a otros.

Estimulando a Mi Misma/o:

- Yo soy responsable por lograr lo que quiero.

- Yo tengo todas las opciones para cambiar mi \@dani responsabilidad hacerlo o no.
- Yo creo en mi y yo puedo alcanzarlo.

- Yo no puedo desanimarme, necesito continuar.

Mi Declaracién de Mi Estima de Mi Misma/o:
-Yo soy yo. En el mundo no hay nadie exactamentgocgo. Hay personas que tienen parte de
mi, pero no suman exactamente quien yo soy. Derseategera, todo lo que viene de mi es
auténticamente mio, porque lo decidi yo misma/o.
-Yo soy propietaria/o de todo lo que constituyeser, mi cuerpo, mis ideas, mis o0jos y lo que
miran, mis pensamientos, mis sentimientos ya skedBd, o rabia, mis frustraciones, mis
desengarfos, mi boca, mi acento si tengo uno, lasriexcias positivas y negativas que Vvivo,
mis acciones, mis miedos y esperanzas.
-Yo soy propietaria/o de mis éxitos y fracasosgBeryo me pertenezco a mi mima/o yo puedo
conocerme intimamente y yo puedo quererme y sagadnié conmigo mismal/o.
-Yo soy propietaria/o de mis culturas y las riquegae esto me brinda
-Yo puedo hacer posible que todo lo que yo tersjzaje unido para alcanzar lo que yo quiero.
-Yo sé que hay cosas de mi que no puedo explicasgs que no entiendo y no sé qué hacer,
pero mientras yo me quiera a mi misma/o y sea dieigeonmigo yo puedo buscar las
soluciones a esos misterios de mi que a veces tepgedo asi conocerme mejor. No importa
como yo parezca y luzca a otros, lo que haga yssitmdo esto me pertenece. Esto es autentico
y representa lo que yo soy en ese momento de rai @dando evalio lo que hago o dije,
algunas veces puede ser que no sea apropiadoy@ereedo mejorar y mantener las conductas
gue son positivas y que me permiten progresar. Yed@ pensar, ver, sentir, hacer, crear y
escuchar.
-Yo tengo todas las herramientas para sobrevigdarie sentido a mi vida.
-Yo puedo poner orden en mis cosas y en mi viddiaog.
-Yo me pertenezco y en consecuencia yo puedo cinms& a mi misma/o.
-Y0 soy yo y yo estoy bien.

(Adaptacion de la deatadn de estima de si mismo deVirginia Satir).

Os advierto que:
Yo soy Unica e irrepetible. Estoy encantada de hatree conocido. Tengo
algunos defectillos ¢pero quién no los tiene? Soyesponsable,
trabajadora, amiga de mis amigos y de los amigos aeis amigos, cuando
caigo me levanto y sigo andando,... y ademas soy uekbsa y voy a
aprobar estos estudios en los que oy metida. Esta soy vt
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¢, Qué puedo hacer para mejorar mi autoestima?

Vivir conscientemente. Ser honesto y fiel a mig@pios. Vivir en el presente y
adaptarme a la realidad. Pensar detenidamente dodgho hacer. Enfrentarme a mi misma/o.
Buscar claridad a toda costa. Afrontar la realidad cual sea. Ser independiente en mis juicios.
Actuar movida/o por los dictamenes de la razéntafrde ver mis errores y corregirlos. Tener una
actitud activa, y valor para correr riesgos razosadRespetar la verdad y procurar que sea mi fiel
compafiera. Haz caso omiso de las criticas destagatiirigidas a tu persona: niégate a sentirte mal
s6lo para que otros se sientan mejor, centra nci@te en tus cualidades positivas y tus éxitos.
Acostumbrate a ser feliz.

CONOCERSE A UNO MISMO

Tal vez no haya tarea mas dificil que la de corsgca uno mismo. A lo largo de nuestra vida nos
vamos encontrando con una serie de acontecimiguis0s llevan a actuar de un modo que ni
nosotros mismos habiamos imaginado. Somos serasvisiples, incluso para nosotros mismos.
Cambiamos, igual que cambia nuestra vida...a vaces ritmo tan rapido que nos resulta muy
dificil mantener el equilibrio. Pero la verdad eg@gstamos ahi, y que actuamos conforme a una
serie de valores, creencias, actitudes que sedodorimando a lo largo de nuestra vida. Conforme
nos vamos haciendo adultos, vamos descubriendo mathcacion ha influido en nosotros. Sobre
todo en la creacion de pensamientos automaticosngqsieOBLIGAN a actuar, a sentir, de una
manera muy diferente a los demas....A veces n@sesalemos a Nosotros Mismos que nos estamos
comportando de un modo estupido, sin sentido, persabemos qué es lo que hay bajo nuestra
manera de actuar...Y es que, en cierto sentidopsmares racionales e irracionales al mismo
tiempo, como nos definié Albert Ellis, quien destaluna serie de pensamientos irracionales que
subyacen baja la mayoria de los problemas que tenegtlis consideraba que, cambiando estos
pensamientos por otros mas adecuados y raciot@g®oblemas podrian superarse.

LA REVISION DEL PASADO

Nuestra vida es el resultado de lo que hemos ewpatado, sentido, pensado, observado en los
demas...Al mirar hacia atras, nos damos cuentaudemquchas cosas que tuvieron sentido en un
momento ahora no lo tienen...Y es que cambiama®) gse cambio tiene mucha relevancia la
valoracion que hagamos del

pasado. :
nuestras vidas, de una forma mas 1 UN PRESENTE QUE VIVIR

0 menos manifiesta...Pero no Y UN FUTURO QUE CREAR

podemos olvidar ciertas cosas:
-Que el pasado para bien o para
mal no podemos cambiar
-Las experiencias negativas
nuestro pasado no tienen por q#
seguir afectandolos.
-Lo sucedido con anterioridad solo tiene sentidutrdede un contexto...Es decir, si hemos tomado
una decisién hace tiempo, es posible que al réaigmsemos que podiamos haber actuado de
modo diferente...Eso es cierto, pero no es mergrsocque han cambiado muchas cosas desde
entonces, entre ellas nuestro modo de enfrentartess distintas situaciones. ...El hecho de que no
podamos actuar sobre el pasado no implica que edepte no sea satisfactorio. Estamos
capacitados para seguir sacando el maximo partesira vida aqui y ahora, aunque el pasado no
haya sido tan agradable como era de esperarel.t&8na tiene solucién, ¢ por qué preocuparse? Y si
no tiene solucién, ¢ de qué preocuparse?
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AFIRMACIONES: AUTOCONVERSACION POSITIVA

12 ESTRATEGIA: Una forma de cambiar, emociones ntisgentos negativos es provocar las
emociones y sentimientos positivos empezando p&J&ION y obrando <<como si>> ya las
estuviéramos viviendo y sintiendo en realidad.

22 ESTRATEGIA: Una forma terapéutica de cambiardiélogo interno o autoconversacion
negativa, destructiva y paralizante es: Repetirsefatma consciente y sincera afirmaciones
positivas y energizantes sobre cualidades, valptesechos que poseemos. Se trata de reemplazar
-DESHABITUARNOS- nuestra cotidiana forma de automsacion insana, autoderrotista y
atormentadora, por AFIRMACIONES MUY POSITIVAS quscabimos, releemos y repensamos
con serenidad y plena conviccion. Afirmaciones s, pensadas, sentidas y verbalizadas con
paz y firmeza, estando relajados y tranquilos,lassp en silencio, nos ayudaran a reafirmarnos en
actitudes positivas y suscitar pensamientos y re@riios positivos y de esperanza, al tiempo que,
poco a poco, van desapareciendo pensamientosngarts y actitudes negativas.

AFIRMACIONES POSITIVAS
+ SOY MI MEJOR AMIGO/A. ME ACEPTO COMO SOY
+ SOY AMIGO DE MUCHAS PERSONAS QUE ME TIENEN EN @GR ESTIMA

+ SE QUE SOY VALIOSO Y UTIL A OTROS Y A
LA SOCIEDAD EN QUE VIVO

+ EL BALANCE DE MI VIDA ES POSITIVO /. S *-/,\J‘*‘ "

AUNQUE HE COMETIDO ERRORES (Y ) '{ ‘\'/ -
|| { . \

+ SE QUE SI ME LO PROPONGO LOGRO CAsl /1 [T SV )

CUALQUIER COSA

+ TENGO LA SUERTE DE HABER
PROPORCIONADO FELICIDAD A OTROS

+ SE DEFENDER MIS DERECHOS, CUIDARME Y NO PERMITIRUE ME HAGAN DANO

+ SE QUE ESTA EN MIS MANOS CAMBIAR A MEJOR EN CUAMUIER ASPECTO.
TENGO EL CONTROL DE MI EXISTENCIA

+ ESTOY PLENAMENTE SEGURO/A DE PODER MEJORAR FISICINTELECTUAL,
AFECTIVA, SOCIAL Y PROFESIONALMENTE

+ MEREZCO EL RESPETO DE LOS DEMAS, SU CONSIDERAGIOY SU AFECTO Y
SABRE GANARMELO

+ DISFRUTO DEL PRIVILEGIO DE CONTAR CON ALGUNOS AMNEOS
COMPLETAMENTE INCONDICIONALES

VISUALIZO, VEO Y DISFRUTO LAS AFIRMACIONES POSITIVA que hago sobre mi mismo,
convertidas en realidad. Ademas de practicar cedaanh las afirmaciones positivas sugeridas y las
gue tu puedes afadir segun tu caso personal, cengige, al menos una o dos veces por semana,
practiques con afirmaciones positivas referidassaderechos inalienables que tienes como persona
y que probablemente ni las ejerces, ni las exigasgticas.
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TENGO DERECHO A :

* SER <YO MISMO>Y TOMAR MIS PROPIAS DECISIONES

* SENTIRME VALIOSO, ESPECIAL, UNICO E IRREPETIBLE

+ EXIGIR RESPETO Y CONSIDERACION

» EXPRESAR MIS PENSAMIENTOS, SENTIMIENTOS Y AFECTOS

» EQUIVOCARME, COMETER ERRORES Y CAMBIAR DE OPINION

» DECIR INOj Y PENSAR DE FORMA DIFERENTE

* NO DAR RAZONES Y EXPLICACIONES POR TODO

* NO RESPONSABILIZARSE DE LOS DEMAS NI DE SUS ASUNTOS

* EVOLUCIONAR Y AUTORREALIZARME COMO CREA CONVENIENTE
* COMETER FALLOS, EQUIVOCARME Y COMETER ERRORES

+ “PASAR” OLIMPICAMENTE DE LAS OPINIONES QUE TENGAN OSDEMAS DE
MI O DE MIS ACTOS

« ELEGIR MI FORMA DE VIDA, HACER LAS COSAS A MI RITMOY NO AL QUE ME
MARQUEN LOS OTROS

* VALORARME, QUERERME, PERDONARME Y DARME COMPRENSION AFECTO
SEAN CUALES SEAN MIS DEBILIDADES Y MISERIAS

* TENGO DERECHO A ....ooriiii e
* TENGO DERECHO A....oooiiiiiiiiii e

Acabas de hacer afirmaciones positivas sobre tteckies inalienables. Ahora haz otra lista sobre
tus OBLIGACIONES (libremente aceptadas), incluydotaquello que sea beneficioso para tu
salud fisica, psiquica y afectiva. Habra puntosreins que no te gusten demasiado, pero que son
necesarios y convenientes. A estas obligacionkEsdlama

ELECCIONES O DECISIONES

DECIDO:

- PONER LOS MEDIOS NECESARIOS PARA LOGRAR EL OBJETQ "x"

\ &k estés deprimido,
estas’*vmendn en.el pasadn

~estas vwlendo en el presente!
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Restaura tu EGO

1.-CONOCETE MEJOR. La regla de oro es ser conssidat
las propias capacidades y limitaciones.

2.-ACEPTATE TAL Y COMO ERES. Tener una bue
autoestima no significa ausencia de defectos.

3.-SE HONESTO CONTIGO Y CON LOS DEMAS. Asu
tus responsabilidades, tus exigencias, tus miebtios.te
enganes.

4.-ACTUA. Los actos son la gimnasia que mantiendoema la autoestima. Fijate objetivos y
comprométete con ellos.

5.-SILENCIA LA CRITICA INTERIOR. Hazte conscienteduando surge en tu interior esa voz y
ponla en su justo lugar.

6.-ACEPTA LA IDEA DEL FRACASO. Actuar implica un esgo: el de fracasar. Un
psicoterapeuta puede incluso "prescribir" un fragasa ayudar a desdramatizarlo.

7.-AFIRMATE. Aprende a decir NO sin agresividaddé’ias cosas sin falsas excusas. Responde
con calma a la critica.

8.-PRACTICA LA EMPATIA. Es bueno para ti saber edtar los puntos de vista de los otros,
incluso aunque no estés de acuerdo con ellos.

9.-APOYATE EN TUS VALORES Y NO LOS TRAICIONES Convéete de que puedes
reaccionar de forma diferente si algo no te guEs.lo que se llama aceptarse y vivir en
conformidad con los propios valores. Todos tenemmss principios, conscientes o no, que
corresponden al mundo ideal que nos representantpge yguian nuestras elecciones y nuestro
modo de vida. Para unos, lo importante es el respata otros, la libertad. Unos valoran el amor,
compartir, otros la independencia... Actuar de atueon los propios principios y no con los
ajenos contribuye al fortalecimiento de la autmesti Porque si traicionaramos los valores que
consideramos importantes, dejariamos de respetarnos

AMATE

¢Has notado que si al mirarte al espejo notas stroracansado,
deprimido, enfermo o con una arruga mas, tu diashmuy bueno? A

la inversa, cuando el espejo te devuelve un restnoiente, saludable y
optimista, ese dia sera muy favorable. La imagea tignes de ti
mismo es muy importante. Estd grabada en tu fondmntah
(subconsciente e inconsciente) y te impulsa a Ipierel mundo de
determinada manera. Te provoca emociones y pensasisegin sea
esa imagen. Por eso si te ves con depresion, todpetcibiras
desfavorable, tendrds poca motivacion y energia.niente se
comportara en forma poco creativa. Utiliza el ext@nario poder de tu mente interior con la
"Técnica del Espejo". Cada dia en la mafiana aéptage al espejo, sonriele a tu imagen. Procura
lograr una expresion amorosa, feliz, radiante ytipas No importa como te encuentres realmente.
Lo importante es conseguir esta imagen. Piensaosaschermosas que te hayan sucedido, en
sucesos divertidos o alegres, en logros persondles.vez que has conseguido que el espejo te
devuelva este rostro sonriente y magnético, dejandarte (jno vaya a ser que cambies de
expresion!). A partir de alli, tu dia sera muchganeporque esta imagen quedara grabada en tu
fondo mental y programara tu jornada. Tu tienesgtan poder en tu interior y tienes muchas
cualidades. Aprende a apreciarte y a sacar lo nugati. Seras mas feliz y llevaras felicidad a
guienes te rodean.
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‘ Me ha convencido “Sefio”. Ahora quiero saber qué de que ﬁ
puedo hacer para mejorar mi auoestime

A continuacion te presento 4 aportaciones de difenées

autores para mejorar la autoestima baja

Las bases para aprender a amarse a si mismo y aunti@nla autoestima

1. No conviertas las criticas en una cuestion persondflay quienes no saben criticar y, len
vez de sefialar los comportamientos erroneos gdelsian cambiar, atacan a la persona.
Sin embargo, la clave esta en tu actitud: asumeritca como una oportunidad para
mejorar y recuerda que un error no te define coersqma.

2. Desarrolla el sentido del humor A lo largo de los afios numerosos estudios [han
demostrado que enfrentar los problemas de la \atdiana con un humor inteligente nos
convierte en personas mas fuertes ante las adadesidmas felices y con una autoestima
mas sana.

3. No te compares con los demaslo idealices a los otros porque todos tenemadsdeés y
defectos, areas en las cuales nos desempefiamos yr&@s en las que Somos menos
talentosos. Cada persona es Unica en si mismagditd su grandeza.

4. No busques la aprobacion de los otrosas personas con una autoestima baja suelen| estar
demasiado pendientes del juicio de los demas.8bamgo, lo mas importante es que tu te
sientas satisfecho con tus logros. No adoptes &asrde los demas y no te sometas a su
benepléacito porque, a la larga, esta actitud sofgeherard insatisfaccion.

5. Celebra cada éxito, por pequefio que sed&ecuerda que hasta el camino mas largo
comienza con el primer paso. Por tanto, no haynrgada que pases por alto las pequenas
conquistas que vas haciendo a lo largo de tu vidia un proyecto. Esta mentalidad no solo
mejorara tu autoestima sino que también sera uornmopulsor que te dara fuerzas para
seguir adelante con tus objetivos.

6. Sana las heridas del pasad®lediante técnicas como la hipnogiEMDR podemos cerrar
capitulos de nuestra vida y escribir nuevos rerag@n nuestra biografia. Trabajando con
nuestras emociones y reconciliandonos con nosotissios podemos mejorar la vision
sobre nosotros mismos y aprender a amarnos tahg somos.

7. No te exijas la perfeccion total Si para ti nunca es suficiente nunca alcanzkras
felicidad ni estards a gusto contigo mismo. El gumionismo excesivo es uno de |os
mayores enemigos de la autoestima. Aprende a acpmda vida no es perfecta, y que |os
humanos tampoco lo somos.

8. Mantener el didlogo interno bajo control
Aunque no te des cuenta, pasas una gran partdadbehblando contigo mismo. Es de(
involucrado en un dialogo interno que determinaattfudes y comportamientos. Si este
didlogo es negativo sera muy dificil que logres & or tanto, es esencial que aprendas a
escuchar tu monologo interior y que cambies egi@ die pensamientos por ideas mas
constructivas.

La autoestima se va desarrollando a lo largo dalk® basicamente a partir de cémo los demas nos
valoran y de cOmo manejamos nuestros éxitos yramsa$os. No obstantiner una autoestima
baja no significa estar encadenados a ella de poida, la buena noticia es que podemos tomar
riendas en el asunto y construir una autoestima masana.

(Rosario Linares. Psicologia y Felicidad)
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Aprender como tomar la vida positivamente

Analiza de donde provienen tus creencias negatieasombraras a
descubrir que son generalizaciones inadecuadasiagiéormado a
partir de eventos aislados o etiquetas que los sléendan colocado
Por eso, no generalices y no uses palabras detaegran lugar de
decir “soy un idiota, siempre me equivbcpuedes decirte:Me he
equivocado haciendo esto, aprenderé de mi errorejoraré. Hay
muchas otras cosas que sé hacer bien”.

Aprender como tomar la vida positivamentees uno de los primeros pasos a tomar. Vamos a
comenzar aqui.

Reglas para la Serenidad:

-Hoy, voy a vivir el dia a la plenitud, sin precaame por como voy a solucionar todos mis
problemas en un dia.

- Hoy, voy a cuidar mi apariencia fisica. Yo voganmer sanamente y hacer ejercicios.

- Hoy, voy a ser generosa/o y gentil con la gente alrededor.

- Hoy, voy a tratar no ser mejor que nadie, vograsslo lo mejor de mi misma/o.

- Hoy, voy a ser feliz.

- Hoy, voy a adaptarme a lo que voy a hacer y aadnarme en ese objetivo de hoy, no voy a
esperar que las cosas se adapten a mi. Voy a lasnaiciativas.

- Hoy voy a dedicar 20 minutos de mi tiempo a leebuen libro o algo constructivo. Leer es
saludable para mi salud mental.

- Hoy, voy a ayudar a alguien, sin decirselo aaadi

- Hoy, voy a planear lo que debo hacer y voy aggriaar las actividades mas importantes.

- Hoy, voy a seguir mi plan cuidadosamente.

- Hoy, no me voy a sentir miedosa/o.

- Hoy, voy a ser capaz de disfrutar la vida y cerela generosidad de la gente.

- Hoy, me voy a rodear de personas, lugares ycsitnes que me van a ayudar a sentirme bien
conmigo mismo/a y con los demas. Si no puedo camima situacion para sentirme
valorada/o, yo dejare esa situacion, porque la gglmuy corta para perderla de esa manera.

- Hoy, Yo no voy a participar en eventos que meahagentir menor que nadie, Yo voy a tomar
tiempo para relajarme, escucharme a mi mismaisfguthr de estar conmigo misma/o.

- Hoy, voy a disfrutar de las actividades que anmei gusta hacer sola/solo. Esto me puede
ayudar a estar en intimo contacto conmigo misma/o.

Conductas Nuevas:

-Yo voy a practicar ser agradable con otras pasanpesar que sea dificil al principio.

- Yo voy a disfrutar y valorar la energia positiuee otros tienen.

- Yo no voy a tomar la energia negativa de otros.

- Yo le voy a hacer saber a la gente que estoyiesip/o a compartir, dar y recibir.

- Yo voy a tomar riesgo, porque esto me va a dartopidades y voy a aprender de mis errores.
- Yo voy a ser capaz de enfrentar los retos qualkme presenta.

- YO no voy a aceptar tratamiento injusto y no lgago.

Mis Metas:

-Yo voy a establecer metas a corto y largo plazo.

-Yo voy a desarrollar un plan concreto para alcanza metas. Voy a trabajar fuertemente y
con disciplina para alcanzar mis metas.

-Yo voy a evaluar mis progresos y voy a hacer lslios que necesito sin culpar a nadie de
esta manera me puedo sentir que estoy progresando.
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Conciencia de Mi Misma/o:

-Yo voy a felicitarme por mis logros.

-Yo voy a ser capaz de perdonarme si cometo un. &oovoy a ser capaz de continuar.

-Yo voy a hacer lo mejor en cada cosa que me camgtma realizar.

-Yo tengo la responsabilidad de las cosas que pasan vida.

-Yo soy unica/o y no tengo que hacer las cosasadmdnera que otros quieren solo para
complacer a los demas.

-Yo sé que necesito saber cual es mi lugar y rasfaet jerarquias en la relacion con la gente.

-Yo sé que puedo hablar con otros cuando no meosi@en con las tareas que me ponen y
mejorar la situacion.

-Yo no necesito ponerme brava/o todo el tiempo stagami energia juzgando a los demas
injustamente.

-Yo soy Unica/o, pero eso no me da el derecho dieatza a otros.

Estimulando a Mi Misma/o:

- Yo soy responsable por lograr lo que quiero.

- Yo tengo todas las opciones para cambiar mi \@dani responsabilidad hacerlo o no.
- Yo creo en mi y yo puedo alcanzarlo.

- Yo no puedo desanimarme, necesito continuar.

Mi Declaracién de Mi Estima de Mi Misma/o:
-Yo soy yo. En el mundo no hay nadie exactamentgocgo. Hay personas que tienen parte de
mi, pero no suman exactamente quien yo soy. Dersateera, todo lo que viene de mi es
auténticamente mio, porque lo decidi yo misma/o.
-Yo soy propietaria/o de todo lo que constituyeser, mi cuerpo, mis ideas, mis o0jos y lo que
miran, mis pensamientos, mis sentimientos ya skedBd, o rabia, mis frustraciones, mis
desengarfos, mi boca, mi acento si tengo uno, lasriexcias positivas y negativas que Vvivo,
mis acciones, mis miedos y esperanzas.
-Yo soy propietaria/o de mis éxitos y fracasosgBeryo me pertenezco a mi mima/o yo puedo
conocerme intimamente y yo puedo quererme y sagadnié conmigo misma/o.
-Yo soy propietaria/o de mis culturas y las riquegae esto me brinda
-Yo puedo hacer posible que todo lo que yo tersjzaje unido para alcanzar lo que yo quiero.
-Yo sé que hay cosas de mi que no puedo explicasgs que no entiendo y no sé qué hacer,
pero mientras yo me quiera a mi misma/o y sea dieigeonmigo yo puedo buscar las
soluciones a esos misterios de mi que a veces tepgedo asi conocerme mejor. No importa
como yo parezca y luzca a otros, lo que haga yssitmdo esto me pertenece. Esto es autentico
y representa lo que yo soy en ese momento de rai @dando evalio lo que hago o dije,
algunas veces puede ser que no sea apropiadoy@ereedo mejorar y mantener las conductas
gue son positivas y que me permiten progresar. Yed@ pensar, ver, sentir, hacer, crear y
escuchar.
-Yo tengo todas las herramientas para sobrevigdarie sentido a mi vida.
-Yo puedo poner orden en mis cosas y en mi viddiaog.
-Yo me pertenezco y en consecuencia yo puedo cinms& a mi misma/o.
-Y0 soy yo y yo estoy bien.

(Adaptacion de la deatadn de estima de si mismo deVirginia Satir).

Os advierto que:
Yo soy Unica e irrepetible. Estoy encantada de habree conocido. Tengo
algunos defectillos ¢pero quién no los tiene? Soyesponsable,
trabajadora, amiga de mis amigos y de los amigos aeis amigos, cuando
caigo me levanto y sigo andando,... y ademas soy uekbsa y voy a
aprobar estos estudios en los que oy metida. Esta soy vt
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¢, Qué puedo hacer para mejorar mi autoestima?

Vivir conscientemente. Ser honesto y fiel a mig@pios. Vivir en el presente y
adaptarme a la realidad. Pensar detenidamente dodgho hacer. Enfrentarme a mi misma/o.
Buscar claridad a toda costa. Afrontar la realidad cual sea. Ser independiente en mis juicios.
Actuar movida/o por los dictamenes de la razéntafrde ver mis errores y corregirlos. Tener una
actitud activa, y valor para correr riesgos razosadRespetar la verdad y procurar que sea mi fiel
compafiera. Haz caso omiso de las criticas destagatiirigidas a tu persona: niégate a sentirte mal
s6lo para que otros se sientan mejor, centra nci@te en tus cualidades positivas y tus éxitos.
Acostumbrate a ser feliz.

CONOCERSE A UNO MISMO

Tal vez no haya tarea mas dificil que la de corsgca uno mismo. A lo largo de nuestra vida nos
vamos encontrando con una serie de acontecimiguis0s llevan a actuar de un modo que ni
nosotros mismos habiamos imaginado. Somos serasvisiples, incluso para nosotros mismos.
Cambiamos, igual que cambia nuestra vida...a vaces ritmo tan rapido que nos resulta muy
dificil mantener el equilibrio. Pero la verdad eg@gstamos ahi, y que actuamos conforme a una
serie de valores, creencias, actitudes que sedodorimando a lo largo de nuestra vida. Conforme
nos vamos haciendo adultos, vamos descubriendo mathcacion ha influido en nosotros. Sobre
todo en la creacion de pensamientos automaticosngqsieOBLIGAN a actuar, a sentir, de una
manera muy diferente a los demas....A veces n@sesalemos a Nosotros Mismos que nos estamos
comportando de un modo estupido, sin sentido, persabemos qué es lo que hay bajo nuestra
manera de actuar...Y es que, en cierto sentidopsmares racionales e irracionales al mismo
tiempo, como nos definié Albert Ellis, quien destaluna serie de pensamientos irracionales que
subyacen baja la mayoria de los problemas que tenegtlis consideraba que, cambiando estos
pensamientos por otros mas adecuados y raciot@g®oblemas podrian superarse.

LA REVISION DEL PASADO

Nuestra vida es el resultado de lo que hemos ewpatado, sentido, pensado, observado en los
demas...Al mirar hacia atras, nos damos cuentaudenquchas cosas que tuvieron sentido en un
momento ahora no lo tienen...Y es que cambiama®) gse cambio tiene mucha relevancia la
valoracion que hagamos del

pasado. :
nuestras vidas, de una forma mas 1 UN PRESENTE QUE VIVIR

0 menos manifiesta...Pero no Y UN FUTURO QUE CREAR

podemos olvidar ciertas cosas:
-Que el pasado para bien o para
mal no podemos cambiar
-Las experiencias negativas
nuestro pasado no tienen por q#
seguir afectandolos.
-Lo sucedido con anterioridad solo tiene sentidutrdede un contexto...Es decir, si hemos tomado
una decisién hace tiempo, es posible que al réaigmsemos que podiamos haber actuado de
modo diferente...Eso es cierto, pero no es mergrsocque han cambiado muchas cosas desde
entonces, entre ellas nuestro modo de enfrentartess distintas situaciones. ...El hecho de que no
podamos actuar sobre el pasado no implica que edepte no sea satisfactorio. Estamos
capacitados para seguir sacando el maximo partesira vida aqui y ahora, aunque el pasado no
haya sido tan agradable como era de esperarel.t&8na tiene solucién, ¢ por qué preocuparse? Y si
no tiene solucién, ¢ de qué preocuparse?
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AFIRMACIONES: AUTOCONVERSACION POSITIVA

12 ESTRATEGIA: Una forma de cambiar, emociones ntisgentos negativos es provocar las
emociones y sentimientos positivos empezando p&J&ION y obrando <<como si>> ya las
estuviéramos viviendo y sintiendo en realidad.

22 ESTRATEGIA: Una forma terapéutica de cambiardiélogo interno o autoconversacion
negativa, destructiva y paralizante es: Repetirsefatma consciente y sincera afirmaciones
positivas y energizantes sobre cualidades, valptesechos que poseemos. Se trata de reemplazar
-DESHABITUARNOS- nuestra cotidiana forma de automsacion insana, autoderrotista y
atormentadora, por AFIRMACIONES MUY POSITIVAS quscabimos, releemos y repensamos
con serenidad y plena conviccion. Afirmaciones fpess, pensadas, sentidas y verbalizadas con
paz y firmeza, estando relajados y tranquilos,lassp en silencio, nos ayudaran a reafirmarnos en
actitudes positivas y suscitar pensamientos y re@riios positivos y de esperanza, al tiempo que,
poco a poco, van desapareciendo pensamientosngarts y actitudes negativas.

AFIRMACIONES POSITIVAS
+ SOY MI MEJOR AMIGO/A. ME ACEPTO COMO SOY
+ SOY AMIGO DE MUCHAS PERSONAS QUE ME TIENEN EN @GR ESTIMA

+ SE QUE SOY VALIOSO Y UTIL A OTROS Y A
LA SOCIEDAD EN QUE VIVO

+ EL BALANCE DE MI VIDA ES POSITIVO /. S *-/,\J‘*‘ "

AUNQUE HE COMETIDO ERRORES (Y ) '{ ‘\'/ -
|| { . \

+ SE QUE SI ME LO PROPONGO LOGRO CAsl /1 [T SV )

CUALQUIER COSA

+ TENGO LA SUERTE DE HABER
PROPORCIONADO FELICIDAD A OTROS

+ SE DEFENDER MIS DERECHOS, CUIDARME Y NO PERMITIRUE ME HAGAN DANO

+ SE QUE ESTA EN MIS MANOS CAMBIAR A MEJOR EN CUAMUIER ASPECTO.
TENGO EL CONTROL DE MI EXISTENCIA

+ ESTOY PLENAMENTE SEGURO/A DE PODER MEJORAR FISICINTELECTUAL,
AFECTIVA, SOCIAL Y PROFESIONALMENTE

+ MEREZCO EL RESPETO DE LOS DEMAS, SU CONSIDERAGIOY SU AFECTO Y
SABRE GANARMELO

+ DISFRUTO DEL PRIVILEGIO DE CONTAR CON ALGUNOS AMNEOS
COMPLETAMENTE INCONDICIONALES

VISUALIZO, VEO Y DISFRUTO LAS AFIRMACIONES POSITIVA que hago sobre mi mismo,
convertidas en realidad. Ademas de practicar cedaanh las afirmaciones positivas sugeridas y las
gue tu puedes afadir segun tu caso personal, cengiee, al menos una o dos veces por semana,
practiques con afirmaciones positivas referidassaderechos inalienables que tienes como persona
y que probablemente ni las ejerces, ni las exigasgticas.
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TENGO DERECHO A :

* SER <YO MISMO>Y TOMAR MIS PROPIAS DECISIONES

* SENTIRME VALIOSO, ESPECIAL, UNICO E IRREPETIBLE

+ EXIGIR RESPETO Y CONSIDERACION

» EXPRESAR MIS PENSAMIENTOS, SENTIMIENTOS Y AFECTOS

» EQUIVOCARME, COMETER ERRORES Y CAMBIAR DE OPINION

» DECIR INOj Y PENSAR DE FORMA DIFERENTE

* NO DAR RAZONES Y EXPLICACIONES POR TODO

* NO RESPONSABILIZARSE DE LOS DEMAS NI DE SUS ASUNTOS

* EVOLUCIONAR Y AUTORREALIZARME COMO CREA CONVENIENTE
* COMETER FALLOS, EQUIVOCARME Y COMETER ERRORES

+ “PASAR” OLIMPICAMENTE DE LAS OPINIONES QUE TENGAN OSDEMAS DE
MI O DE MIS ACTOS

« ELEGIR MI FORMA DE VIDA, HACER LAS COSAS A MI RITMOY NO AL QUE ME
MARQUEN LOS OTROS

* VALORARME, QUERERME, PERDONARME Y DARME COMPRENSION AFECTO
SEAN CUALES SEAN MIS DEBILIDADES Y MISERIAS

* TENGO DERECHO A ....ooriiii e
* TENGO DERECHO A....oooriiiiiiiii e

Acabas de hacer afirmaciones positivas sobre tteckies inalienables. Ahora haz otra lista sobre
tus OBLIGACIONES (libremente aceptadas), incluydotaquello que sea beneficioso para tu
salud fisica, psiquica y afectiva. Habra puntoscoetns que no te gusten demasiado, pero que son
necesarios y convenientes. A estas obligacionkEsdlama

ELECCIONES O DECISIONES

DECIDO:

- PONER LOS MEDIOS NECESARIOS PARA LOGRAR EL OBJETQ "x"

\ &k estés deprimido,
estas’*vmendn en.el pasadn

~estas vwlendo en el presente!
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Restaura tu EGO

1.-CONOCETE MEJOR. La regla de oro es ser conssidat
las propias capacidades y limitaciones.

2.-ACEPTATE TAL Y COMO ERES. Tener una bue
autoestima no significa ausencia de defectos.

3.-SE HONESTO CONTIGO Y CON LOS DEMAS. Asu
tus responsabilidades, tus exigencias, tus miebtios.te
enganes.

4.-ACTUA. Los actos son la gimnasia que mantiendoema la autoestima. Fijate objetivos y
comprométete con ellos.

5.-SILENCIA LA CRITICA INTERIOR. Hazte conscienteduando surge en tu interior esa voz y
ponla en su justo lugar.

6.-ACEPTA LA IDEA DEL FRACASO. Actuar implica un esgo: el de fracasar. Un
psicoterapeuta puede incluso "prescribir" un fragasa ayudar a desdramatizarlo.

7.-AFIRMATE. Aprende a decir NO sin agresividaddé’ias cosas sin falsas excusas. Responde
con calma a la critica.

8.-PRACTICA LA EMPATIA. Es bueno para ti saber edtar los puntos de vista de los otros,
incluso aunque no estés de acuerdo con ellos.

9.-APOYATE EN TUS VALORES Y NO LOS TRAICIONES Convéete de que puedes
reaccionar de forma diferente si algo no te guEs.lo que se llama aceptarse y vivir en
conformidad con los propios valores. Todos tenemss principios, conscientes o no, que
corresponden al mundo ideal que nos representantpge yguian nuestras elecciones y nuestro
modo de vida. Para unos, lo importante es el respata otros, la libertad. Unos valoran el amor,
compartir, otros la independencia... Actuar de atueon los propios principios y no con los
ajenos contribuye al fortalecimiento de la autmesti Porque si traicionaramos los valores que
consideramos importantes, dejariamos de respetarnos

AMATE

¢Has notado que si al mirarte al espejo notas stroracansado,
deprimido, enfermo o con una arruga mas, tu diashmuy bueno? A

la inversa, cuando el espejo te devuelve un restnoiente, saludable y
optimista, ese dia sera muy favorable. La imagea tignes de ti
mismo es muy importante. Estd grabada en tu fondmntah
(subconsciente e inconsciente) y te impulsa a Ipierel mundo de
determinada manera. Te provoca emociones y pensasisegin sea
esa imagen. Por eso si te ves con depresion, todpetcibiras
desfavorable, tendrds poca motivacion y energia.niente se
comportara en forma poco creativa. Utiliza el ext@nario poder de tu mente interior con la
"Técnica del Espejo". Cada dia en la mafiana aéptage al espejo, sonriele a tu imagen. Procura
lograr una expresion amorosa, feliz, radiante ytipas No importa como te encuentres realmente.
Lo importante es conseguir esta imagen. Piensaosaschermosas que te hayan sucedido, en
sucesos divertidos o alegres, en logros persondles.vez que has conseguido que el espejo te
devuelva este rostro sonriente y magnético, dejandarte (jno vaya a ser que cambies de
expresion!). A partir de alli, tu dia sera muchganeporque esta imagen quedara grabada en tu
fondo mental y programara tu jornada. Tu tienesgtan poder en tu interior y tienes muchas
cualidades. Aprende a apreciarte y a sacar lo nugati. Seras mas feliz y llevaras felicidad a
guienes te rodean.
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Tercera Técnica de grupo para trabajar la AUTOESTIMA en el aula

FICHA DEL DESARROLLO DE LA TECNICA : YO SOY....

Objetivos

-Que los alumnos sean conscientes de que todosmosecualidades

positivas.

-Tomar conciencia de que nuestra autovaloraciénEasitiva o negativa €
funcidon de con quien nos comparemos

Duracion
recomendada

50 minutos aproximadamente.

Materiales
necesarios

Folios y l4pices.

Desarrollo

En primer lugar, el profesor hace una breve intcogiin acerca de lo qu
significa la palabra” autoestima”(evaluacion que el
sujeto hace de si mismo, si te gusta 0 no como,efes YO SOY
siempre incitando a_los alumnos a que den su apini ’Ygzgi’l:::
para entrar en materia.

A continuacion, se reparte a cada alumno un felo,
el que pondran en la parte superior la frase YO SOY
y a la parte izquierda del folio la misma frase;riés
unas 20 veces. Quedara de la siguiente forma:

Se les indica las siguientes instrucciones:

“Vais a escribir caracteristicas vuestras que dan€is que se
positivas(cualidades, logros, destrezas, conociwsencapacidades...).
continuacion, por parejas, 0os vais a vender a wasohismos. Uno hara
papel de vendedor y otro de comprador, y despu@biageis los papeles.
vendedor expondrd las razones por las que al caomprée convien
adquiriros”.

e

Finalmente, el profesor/a pregunta a los alumnsddificultades que han

tenido a la hora de completar las frases de yoysaya hora de venderse y |
va anotando en la pizarra. Explica a los alumna@sayla mayoria de person
nos es dificil reconocer cualidades positivas g@sepmos en algung
momentos, y que esto ocurre porque las persongsnele un modelo con ¢
gue compararnos, y depende de con quien nos compsre10os evaluamg
mas positiva 0 mas negativamente.

De lo que se trata es de hacer una comparacioasor@alista posible, pa
gue el resultado sea ajustado a la realidad, puesdtra autovaloracién no
vera afectada.

Adjuntamos material para el profesor para la intooibn:

LA AUTOESTIMA:

La autoestima hace referencia al concepto que @hem® nosotros mismos, segin unas cualidades igabjeg
puesto que se basa en la percepcion que tenempnesdgos mismos y la que creemos que tiene los slefa
nosotros, y segun unas cualidades de tipo valorgbwesto que en funcion de nuestras experienaigslgs valores
que imperen en nuestra cultura, atribuimos a es#lades un valor positivo o hegativo.

El origen de nuestra autoestima se encuentra etrawtorno social, mas concretamente en nugsiesones
interpersonales mas significativas para nosotrsispaes , padres, hermanos, profesores y amigofosajue mas
contribuyen a favorecer o dificultar las experi@scsociales en las que podemos comprobar nuestiidacles, en
funcion del modo en que nos tratan, de como intémprnuestras conductas y de la informacion canere¢ nos
transmiten sobre nosotros mismos.

as
as
DS

D

"

S

ra

—

¢(QUE  SE
PRETENDE
QUE LOS
ALUMNOS
APRENDAN
CON  ESTA

ACTIVIDAD?

Que sean capaces de autovalorarse, reconociendarkaseristicas positiva
gue poseen asi como que reconozcan también emrnhagsdestas cualidades
sean capaces de expresarlas de forma adecuada.

'S
Y

Que sean conscientes de la dificultad que conksvacasiones el reconog
las cualidades positivas que poseemos cada persona.

er

Lograr que los alumnos potencien su autoestimaamsgute.
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Como mantener la alta autoestima

“Yo me quiero” es una de las frases imprescindiplera
sostener unalta autoestima

La autoestima es la idea que tenemos nNosotros HisSmMo
es decir, el valor propio que nos damos cada uniosle
seres humanos.

La alta autoestima permite a las personas enfrentae

a la vida con mayor confianza y éxitocon mucha mas
fuerza, con benevolencia, optimismo y por consigeie
esto es el punto de apoyo para alcanzar mas fatgme
sus objetivos y auto-realizarse. Desarrollar wita
autoestimaamplia la capacidad de llegar a ser feliz.

Claves para mantener una alta autoestima

Los factores a tener en cuenta y puntos a segrarquanservar la alta autoestima en un alto nivel
son:

» La seguridad sobre nosotros mismos de saber qusémess, a donde vamos y de donde
venimos; en definitiva, conocernos realmente yi@om@n nosotros mismos.

« Desarrollar intimidad y confianza en sus diferemétgciones con otras personas. Capacidad
para poder llevar a cabo; saber estar...

» Capacidad e inteligencia para dejar desnudos yrarag®almente nuestros sentimientos en
su esplendor.

» Otro de los factores para mantener alta la autbastis aceptar y valorar los cambios que
nos va dando la vida y las circunstancias; reaacida con buena cara, buenos actos y sobre
todo con mucho positivismo.

» Destreza para tener una justa relacion con nosotiesno y con los que nos rodean,
mejorando la autoestima. Para asi poder perdonarnesr nuestros propios fallos y
corregirlos. Y perdonar por supuesto a los demas.

* Habilidad de aceptar y entender nuestros propigsosoy asi ir empujando nuestro
autoestima para que vaya cogiendo altura por @b laanscurso de nuestras propias metas,
para que se vayan renovando y vayamos construyeralpiramide de suefios y logros que
debemos ir valorando para asi fortalecernos y segumentando la construccion de dicha
pirdmide propiaalta autoestima

Por qué necesitamos una alta autoestima

La vida humana es el avance de experiencias y@venh los que entramos en contacto; es un ir y
venir de flujos y reflujos. Estos cambios son lae gueden hacer reaccion en nosotros mismos, en
nuestro interior, con subidas y bajadas.
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En esos niveles altos y bajos es cuando podengas lles seres humanos a dudar de nuestro poder
creador, de nuestras capacidades, y es entoncedocaa muchas ocasiones empezamos a creer,
inventar y conocer, conductas autodestructivaanéey de lo que nos puede aportar 0 nos pueda dar
la alta autoestima

Los seres humanos somos los Unicos seres capacastude en contra de nuestros medios y
nuestras propias fuentes de supervivencias.

Esto puede llegar a producir enfermedades y coaslude completo desequilibrio organico,
reacciones violentas, etc.

Alta Autoestima: conclusion

Es imprescindible dejar de criticarnos a nosotr@s1mas y omitir pensamientos como: “soy feo/a”,
“nada me sale bien”, “todo lo hago mal”, etc.

La cuestion de todo ello es centrarnos realmente goe nosotros queremos; valorar y valorarnos
a nosotros mismos es nuestros hechos y actos gidarssaperandonos poco a poco, pasito a pasito
y con buena letra irnos formando. Por supuestmmie con mucha positividad.

La alta autoestima y el positivismo van juntos page por el mismo estilo y camino de la vida.
Eso nunca podemos olvidarlo.

Y asi despegarnos de todo aquello que nos prodoos pueda producir negatividad, para que esto
no pueda frenarnos ni perjudicarnos el autoestima.

Todas las personas nacemos con valores, dignidatilyation, autoestima ... No perjudiquemos
ese rumbo, ni cambiemos dicha naturaleza; ni dejeqme nada ni nadie lo haga. La mejor forma
para anteponerse a ello es el respeto, la bontadenerosidad; para que de este modo, podamos
mantener un alta autoestima

Recuerda: LO QUE MAS IMPORTA ES
COMO TE VES A TI MISMO
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El que tenga una alta autoestima ¢,qué tiene que lagara
mantenerla y no perderla?

Pues aqui tienes unos consejos que ayudaran a
mantener la autoestima alti

Como mantener la alta autoestima

“Yo me quiero” es una de las frases imprescindiplara
sostener unalta autoestima

La autoestima es la idea que tenemos NOSoOtros Mismo
es decir, el valor propio que nos damos cada unlogle
seres humanos.

La alta autoestima permite a las personas enfrentae

a la vida con mayor confianza y éxitocon mucha mas
fuerza, con benevolencia, optimismo y por consigeie
esto es el punto de apoyo para alcanzar mas fatgme
sus objetivos y auto-realizarse. Desarrollar wita
autoestimaamplia la capacidad de llegar a ser feliz.

Claves para mantener una alta Autoestima

Los factores a tener en cuenta y puntos a segrarquanservar la alta autoestima en un alto nivel
son:

» La seguridad sobre nosotros mismos de saber qusémess, a donde vamos y de dénde
venimos; en definitiva, conocernos realmente yi@om@n nosotros mismos.

» Desarrollar intimidad y confianza en sus diferemétaciones con otras personas. Capacidad
para poder llevar a cabo; saber estar...

e Capacidad e inteligencia para dejar desnudos yraragalmente nuestros sentimientos en
su esplendor.

» Otro de los factores para mantener alta la autnastis aceptar y valorar los cambios que
nos va dando la vida y las circunstancias; reaacida con buena cara, buenos actos y sobre
todo con mucho positivismo.

» Destreza para tener una justa relacion con nosotiesno y con los que nos rodean,
mejorando la autoestima. Para asi poder perdonarnesr nuestros propios fallos y
corregirlos. Y perdonar por supuesto a los demas.
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» Habilidad de aceptar y entender nuestros propigsooy asi ir empujando nuestro
autoestima para que vaya cogiendo altura por @b laanscurso de nuestras propias metas,
para que se vayan renovando y vayamos construyeralpiramide de suefios y logros que
debemos ir valorando para asi fortalecernos y segumentando la construccion de dicha
piramide propiaalta autoestima

Alta Autoestima: conclusion

Es imprescindible dejar de criticarnos a nosotrasmuas y omitir pensamientos como: “soy feo/a”,
“nada me sale bien”, “todo lo hago mal”, etc.

La cuestion de todo ello es centrarnos realmente goe nosotros queremos; valorar y valorarnos
a nosotros mismos es nuestros hechos y actos gidarasaperandonos poco a poco, pasito a pasito
y con buena letra irnos formando. Por supuestomm@ie con mucha positividad.

La alta autoestima y el positivismo van juntos pasge por el mismo estilo y camino de la vida.
Eso nunca podemos olvidarlo.

Y asi despegarnos de todo aquello que nos prodnos pueda producir negatividad, para que esto
no pueda frenarnos ni perjudicarnos el autoestima.

Todas las personas nacemos con valores, dignidaiilyation, autoestima ... No perjudiquemos
ese rumbo, ni cambiemos dicha naturaleza; ni dejegqne nada ni nadie lo haga. La mejor forma
para anteponerse a ello es el respeto, la bontmgsegnerosidad; para que de este modo, podamos
mantener un alta autoestima

Recuerda: LO QUE MAS IMPORTA ES
COMO TE VES A TI MISMO
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Claves para desarrollar una autoestima alta en losstudios

1) ESTABLECER OBJETIVOS Y PLAZOS RAZONABLES

En cuanto a nuestra meta en los estudios, cuadqgie sea ésta, comencemos gradualmente de
menor a mayor dificultad, para evitar la frustragiéxperimentando, desde un principio, el éxito en
pequeia escala.

No olvides que LA BAJA AUTOESTIMA SE ENCUENTRA LIGADA CON EL
PLANTEAMIENTO, A UNO MISMO/A, DE EXIGENCIAS IMPOSIB LES DE CUMPLIR.

Las expectativas elevadas no realistas signifgrandes decepciones. Y la decepcidon golpea la
autoestima. Cierra las llaves del impulso.

Para evitar esta circunstancia es necesario evaligmtras habilidades y los logros objetivamente,
sin negarlos ni exagerarlos.

Depende de ti determinar la cantidad de tiempofyeezo que
destinards a cada tarea y el nivel de calidad cptards de
alcanzar.

Si te fijas objetivos demasiado altos, se produacira
postergaciones por temor al fracaso.Y directamsatigacasara
porque las metas son muy dificiles de lograr corafgacidad y
el tiempo de que se dispone actualmente.

Pero si las metas establecidas son demasiado lzajdareas se
: convierten en una rutina carente de estimuloss \estudiantes
nunca alcanzan a desplegar todas sus capacidades.

En conclusion: a) marcate metas altas y razonables tus estudios, b) Proponte unos plazos,
también razonables, para alcanzarlos

2) PREMIARTE LOS LOGROS
Si has hecho algo bien..... prémiate.

Una investigacion reveld0 que los estudiantes de disempefio escolar
recurrian a los premios por los éxitos en una o mucho mayor que _ .'
sus comparfieros de bajo nivel de desempefio. Esdegsrse ejemplifical.
con enunciados coni8i me va bien en el examen, me voy a invitarra o
me voy a comprar algo que me gusta mucho’.

—
Muchas veces el dejar de estudiar un rato ya ggamio en si mismo: una. »
consecuencia reforzadora. Asi que solo debes de&tnestudio cuando .,
hayas completado alguna meta. Si tiendes a digra@mo ejemplo, con un
texto de historia, ya leido varias veces sin ergdody tu atencion =
divaga, puedes decirte : “Me voy a concentrar apara captar estascx I T LR ERAIC
dos paginas y luego tomaré un descanso”. El descaara el premigor focalizarte en esas dos
paginas, y no abandonar sin haber cumplido nada.

Es fundamental lograr algun “cierre” de un temdesue la gratificacion que te daras. EI mismo
“cierre” es una satisfaccion en si. Algo terminado.
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3) SI HAY FRACASOS, TOMARLOS COMO ABSOLUTAMENTE TEM PORALES

Si algo te sali6 mal... piensa qué puedes apretelesso para la
préxima oportunidad... Y con la decisién de modifita situacion,

incluso puedes darte una pequefia gratificaciongopositivo que

fue aprender algo nuevo.

Cuando se sufre un traspié en el estudio, hay dmsosp
fundamentales para conservar una autoestima aHatorf
imprescindible para mejorar:

Primer pasoEntender que no somos el traspié. Esto se llalisgahciamiento estratégico’: saber
gue somos mas que nuestros problemas.

Por lo tanto, no escapes simplemente echandotedda.c f

Seqgundo pasoEncarar el fracaso como temporal, circunstancigng2 -
de esta manera: "Lo he hecho lo mejor que he pddidendo en cuent<':1'==*===‘=--"'r f
COMO SOy Yo y mis circunstancias proxima vez, lo haré mejor".

4) RECONOCER QUE LA AUTOESTIMA ALTA PRODUCE INDEFEC TIBLEMENTE
BUENOS RESULTADOS

En una prueba cientificamente supervisada, se ¢elaglos estudiantes por su inteligencia y
capacidad y, al comienzo de una prueba, se lesit@sgge ésta seria facil para ellos.

Al elogio, respondieron trabajando mucho mejor guéérmino medio y obteniendo notas muy
altas.

Luego, los mismos alumnos recibieron otra pruapslimente facil, pero antes de ésta se los criticd
y hostilizé, y se les dijo que era demasiado difjeara ellos, y que la harian pobremente. El
resultado fue que la hicieron muy pobremente yvoetan notas muy bajas.

La moraleja es que la autoestima alta PRODUCE SHORB EN UNO MISMO, POR LO
TANTO, ES EL BUEN HABITO EMOCIONAL.

También es “el combustible mas potente para obttws rendimientos personales’.

RESUMEN:
LOS TRES ASPECTOS DE LA AUTOESTIMA:

1. Hacer una correcta evaluacion de nuestras achubes.

2. Hacernos responsables de nuestro propio apegediz
3. Pensar positivamente sobre el desarrollo dstrasehabilidades de estudio.

CLAVES DE LA AUTOESTIMA ALTA EN LOS ESTUDIOS:
1) Establecer objetivos y plazos razonables.

2) Premiarte los logros.
3) Si hay fracasos, tomarlos como absolutagnembhporales.
4) Reconocer que la autoestima alta produce intlefiemente buenos resultados.

Fuente: http://www.tecnicas-de-estudio.org/ie/irfazktm
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‘ “Sefo” yo que tengo una autoestima regular ¢,qué tgo que
hacer para elevarla y me sirva para los estudio

Es muy interesante tu pregunta y abajo te expongas claves que te

ayudaran

1) ESTABLECER OBJETIVOS Y PLAZOS RAZONABLES

En cuanto a nuestra meta en los estudios, cuadgsésr ésta, comencemos gradualmente de menor
a mayor dificultad, para evitar la frustracion, esmentando, desde un principio, el éxito en
pequeia escala.

No olvides que LA BAJA AUTOESTIMA SE ENCUENTRA LIGA DA CON EL PLANTEO,
A UNO MISMO, DE EXIGENCIAS IMPOSIBLES DE CUMPLIR.

Las expectativas elevadas no realistas signifgrandes decepciones. Y la decepcidon golpea la
autoestima. Cierra las llaves del impulso.

Para evitar esta circunstancia es necesario evalligstras habilidades y los logros objetivamente,
sin negarlos ni exagerarlos.

Depende de ti determinar la cantidad de tiempofyeezo que
destinards a cada tarea y el nivel de calidad cptards de
alcanzar.

Si te fijas objetivos demasiado altos, se produacira
postergaciones por temor al fracaso. Y directamsmfeacasara
porque las metas son muy dificiles de lograr corafgacidad y
el tiempo de que se dispone actualmente.

Pero si las metas establecidas son demasiado lzejdareas se
- convierten en una rutina carente de estimuloss \estudiantes
nunca alcanzan a desplegar todas sus capacidades.

En conclusion: a) méarcate metas altas y razonables tus estudios, b) Proponte unos plazos,
también razonables, para alcanzarlos

2) PREMIARTE LOS LOGROS '
Si has hecho algo bien..... prémiate. _.'

Una investigacion revelé6 que los estudiantes de dksempeiio escolar
recurrian a los premios por los éxitos en una papo mucho mayor que sus
comparferos de bajo nivel de desempefo. Esa esrategejemplifica con
enunciados com&i me va bien en el examen, me voy a invitar ¢ @ me .
voy a comprar algo que me gusta mucho’.

Muchas veces el dejar de estudiar un rato ya gsremio en si mismo: ':'—UE

una consecuencia reforzadora. Asi que sélo debemateel estudio Al T LR ERAIL
cuando hayas completado alguna meta. Si tiendastraeaite, como ejemplo, con un texto de
historia, ya leido varias veces sin entenderloy yatencion divaga, puedes decirte : “Me voy a
concentrar ahora para captar estas dos paginasgg tomaré un descanso”. El descanso seréa el
premiopor focalizarte en esas dos paginas, y no abandonhaber cumplido nada.
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Es fundamental lograr algun “cierre” de un temdeamle la gratificacion que te daras. EI mismo
“cierre” es una satisfaccion en si. Algo terminado.

3) SI HAY FRACASOS, TOMARLOS COMO ABSOLUTAMENTE TEM PORALES

Si algo te sali6 mal... piensa qué puedes apretielesso para la
préxima oportunidad... Y con la decisién de modifita situacion,

incluso puedes darte una pequefia gratificaciongopositivo que

fue aprender algo nuevo.

Cuando se sufre un traspié en el estudio, hay dmsosp
fundamentales para conservar una autoestima aHatorf
imprescindible para mejorar:

Primer pasoEntender que no somos el traspié. Esto se llalisgahciamiento estratégico’: saber
gue somos mas que nuestros problemas.

Por lo tanto, no escapes simplemente echandotédda.c f

Segundo pascEncarar el fracaso como temporal, circunstanci@ng - o
de esta manera: "Lo he hecho lo mejor que he pddidendo en cuentad==w== f
COMO soy yo y mis circunstancids proxima vez, lo haré mejor". ' 4

4) RECONOCER QUE LA AUTOESTIMA ALTA PRODUCE
INDEFECTIBLEMENTE BUENOS RESULTADOS

En una prueba cientificamente supervisada, se ¢elaglos estudiantes por su inteligencia y
capacidad y, al comienzo de una prueba, se lesit@sgge ésta seria facil para ellos.

Al elogio, respondieron trabajando mucho mejor guéérmino medio y obteniendo notas muy
altas.

Luego, los mismos alumnos recibieron otra pruepslmente facil, pero antes de ésta se los criticd
y hostilizé, y se les dijo que era demasiado difjera ellos, y que la harian pobremente. El
resultado fue que la hicieron muy pobremente ywbtan notas muy bajas.

La moraleja es que la autoestima alta PRODUCE SHGAR EN UNO MISMO, POR LO
TANTO, ES EL BUEN HABITO EMOCIONAL.

También es “el combustible mas potente para obtdtes rendimientos personales’.

RESUMEN:
LOS TRES ASPECTOS DE LA AUTOESTIMA:

1. Hacer una correcta evaluaciéon de nuestras ahgubes.

2. Hacernos responsables de nuestro propio apegediz
3. Pensar positivamente sobre el desarrollo dstrasshabilidades de estudio.

CLAVES DE LA AUTOESTIMA ALTA EN LOS ESTUDIOS:
1) Establecer objetivos y plazos razonables.

2) Premiarte los logros.
3) Si hay fracasos, tomarlos como absolutagnembhporales.
4) Reconocer que la autoestima alta produce intlefiemente buenos resultados.

Fuente: http://www.tecnicas-de-estudio.org/ie/irfazktm
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CuadeinoldeRiofesorano

ANBEXO

-La importancia de la autoestima en la educacion

-Como influye la autoestima en el alumnado y en sus
relaciones

-El profesorado y la autoestima
-Estrategias para desarrollar la alta autoestima dealumnado

-Formas de evitar una autoestima negativa en el alinado
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La importancia de la autoestima en la educacion

El modo en que nos sentimos con respecto a nosaisnsos
afecta virtualmente en forma decisiva todos lozeiss de
nuestra experiencia, desde la manera en que flaroms en

el trabajo y en los estudios, el amor o el sexstahauestro
proceder como padres y las posibilidades que temego

La autoestima progresar en la vida. Nuestras respuestas ante los
acontecimientos dependen de quién y qué pensam®s qu
somos. Los dramas de nuestra vida son los refldgosa
vision intima que poseemos de nosotros mismosioRanto,

la autoestima es la clave del éxito o del fracaso.

Educamos:

También es la clave para comprendernos y comprenidsrdemas.

Aparte de los problemas de origen biol6gico, no@®ce una sola dificultad psicoldgica -desde la
angustia y la depresion, el miedo a la intimidaal éxito, el abuso del alcohol o de las drogas, el
bajo rendimiento en el estudio o en el trabajotehbs malos tratos a las mujeres o a la violacion
de menores, las disfunciones sexuales o la inmademecional, pasando por el suicidio o los
crimenes violentos- que no sea atribuible a unaeatitna deficiente. De todos los juicios a que nos
sometemos, ninguno es tan importante como el mugspio. La autoestima positiva es el

requisito fundamental para una vida plena.

La importancia que tiene la autoestima en la educ&m es porque tiene que ver con el
rendimiento escolar, con la motivacién, con el degallo de la personalidad, con las relaciones
sociales y con el contacto afectivo del estudiantensigo mismo Cada vez que se establece una
relacion, se esta trasmitiendo aprobaciéon o debapr@an y en esa misma medida, se van
devolviendo o entregando caracteristicas persomplespasan a integrar la autoimagen de esa
persona.

De este modo, la interaccion con el profesor vaetelo repercusiones en el sentimiento de
confianza de si mismo que desarrolla el nifio, eg,d&e siente que lo hacen bien o mal.

Si el estudiante/a percibe que el profesdVo Zores, z7e.
es cercano, acogedor y valorativo con log7, Saldas, disials. f

alumnos/as, va a interiorizar formas d

establecer relaciones casf'? 27 ardas, gana. - o,
automaticamente. No dudes, hazlo.
No calles, gravale. -
Se puede apreciar que existe una relaci% desz b
. ) . astas, vuelvelo & iniengary »
circular; si el alumno/a tiene un 5 o :

a ' . -
autoestima alta se comportara en fornfd?. Y@Bg4s migdo, 8g Valents. .
agradable, sera cooperador, responsabﬂf,-‘-” Wﬂ, ve & buscardo.
rendira mejor y facilitara el trabajoA/ copies, nventa.

escolar. Por lo tanto el profesor/ .
" , . Wo falles, acierta.
positivo/a sera reforzante, estimulante 4

entregard retroalimentacién positiva; I#ﬁc& Capioggo y Irasesmania.com

gue hara que el alumno/a, a su vez, se comporta nyeasi sucesivamente generandose un circulo
virtuoso.

Si su autoestima es baja se pondra agresivo lgjtabco cooperador “pasota”, poco responsable,
soberbio, lo cuestionara todo,... Con esta sitmaes altamente probable que el profesor tienda a
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asumir una postura mas critica y rechazante frahtdumno/a, quien a su vez, se pondra mas
negativo y desafiante, creandose asi un circuiosac

de los

@ una

Por otro lado, se ha encontrado una relacién éatagitoestima
profesores y la autoestima de los alumnos/as. tafegores con
buena autoestima son mas reforzadores, dan masdseha los
estudiantes/as, estan méas satisfechos con su ientbnescolar,
desarrollan un clima emocional mas positivo y dusaos se
aprecian mas contentos en las aulas. . .

Los profesores con baja autoestima tienden a te. .
miedo de perder autoridad, por lo tanto usan
disciplina mucho mas represiva, son muy critic
utilizan constantemente la ironia,... y sus alum
son menos creativos, no saben trabajar solos,
mas tensos e irritables y dependen del control que
el profesor/a ejerce sobre ellos.

La educacion debe dar a la persona las bases necesapara entrar en al vida social y poder
autorrealizarse, tiene que capacitarle para resporel a los incesantes tropiezos, choques y
hasta “latigazos” que le esperan.

Tomar conciencia de la trascendencia de la autoass un presupuesto determinante de la eficacia
y de la perfeccion que todo el profesorado anlaétanzar en la formacion de su alumnado.

Z.Por gué es importante que los estudiantes tengaesima?

Es muy importante para la toma de decisiones,fyretamental para el rendimiento académico. Si
una persona piensa que es torpe, no se esforzdr@cenbien las cosas porque pensara que no es
capaz y, ademas, serda infeliz. Se trata de qued@prendan les sea util en la vida, y qué mejer qu
ser un ciudadano responsable y feliz. Las persalessle una idea de cdmo son, pueden plantearse
gué pueden hacer en el futuro, y qué pasos delgeir.se

La autoestima es una actitud basica que deternicangortamiento y el rendimiento escolar del
alumno/a. La vida escolar ejerce una influencidasika en la configuracion del autoconcepto, que
acompanara a la persona a lo largo de toda su vida.

El autoconcepto y el autoestima juegan un £en 1y s [a respuesta correcta

importante papel en la vida de las personas. Lok

éxitos y los fracasos, la satisfaccién de uno "dAcaSO eres eSt(jP/dO P/

mismo, el bienestar psiquico y el conjunto de

relaciones sociales llevan su sello. \ 7
CLASE DEHOY:
Tener un autoconcepto favorece el sentido de la - COMOE’Z’EJORAR
" identi it
propia identidad, constituye un marco de AUTOESTIMA

referencia desde el que interpretar la realida*
externa y las propias experiencias, influye en e

rendimiento, condiciona las expectativas y la
motivacion y contribuye a la salud y al
equilibrio psiquicos. Toda la persona tiene una
opinibn sobre si misma, esto contribuye el
autoconcepto y la valoracion que hacemos de nasoti®mos en la autoestima.

P—

comiccualquiera blogspot.com
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Coémo influye la autoestima en el alumnado y en suelaciones
La autoestima influye en el alumnado y en sus i@i&s, veamos a continuacion varios aspectos:

a) Constituye el nucleo de la personalidad

La autoestima es un indicador esencial de comacesfarmada la estructura de la personalidad del
alumnado.

Por lo tanto, nada en nuestra manera de pensaentie, de

“‘““%{}E‘Eﬁ"ﬁ?ﬂﬂﬂlﬁ decidir y de actuar escapa al influjo de nuesttaestima. De
m si%.‘%e_,_ S g%l’ ahi la importancia de "un autoconocimiento sensgto
wﬁmﬁﬁ'ﬁ“ﬁm};&sﬁ“'% “Yp sanamente autocritico como base imprescindible garacer

“‘gﬁ% y reconocer tanto lo positivo como lo negativo de flasgos
57 ! |
E“sn 2 de nuestro caracter y de nuestras conductas”. Bb@@4)

=
= q . ‘%é
%@i\%mﬁ““\ ' 1 ‘%’ La persona es un ser que busca de su identidageriea mas
ﬁf”dyg w@ e o profunda del hombre es su tendencia a llegar a@lsaismo.
P‘;:f%w}m@‘%?g\ PERSONALITY La fuerza impulsora udltima es la voluntad inexoeatke la
EEyewy ersona de captarse a si misma.
kil pg{_{%iimllfnmﬂ“ . P P

El dinamismo bésico del hombre/mujer es su autiiweeadn.
Educar es suscitar la autoestima. Si los educadimssuidan
esta tarea, habran desertado de su trabajo priirita

b) Determina la autonomia personal

Entre los objetivos principales de la educaciorizag) se sitie en, primero o segundo lugar la

formacion de alumnos autonomos, autosuficienteurssgde si mismos, capaces de tomar

decisiones, que se acepten a si mismos, que fars@musto consigo Mismos, que encuentren su
propia identidad en la crisis de independenciaadadolescencia, que sepan auto-orientarse para
esto se necesita desarrollar previamente una dint@eegdn mayormente positiva.

Sera a partir de esta certeza cuando la persaya lek metas que quiere conseguir, decide qué
actividades y conductas son efectivas para él mada responsabilidad de conducir a si mismo, sin
dependencia de otros ni de apoyos del medio.

Los alumnos/as autonomos, autosuficientes y segguestienen capacidad para el cambio y
decision se forman consolidando una autoestimgmgitiva.

De este modo. "las personas con altos niveles tiestima también probablemente estén mas
inclinados a desempefiar un rol activo en los grigoasales y a expresar sus puntos de vista con
frecuencia y efectividad" Coopersmith (1981).

¢) Condiciona el aprendizaje:

La baja autoestima genera impotencia y frustraeidrios estudios. Bajas calificaciones pueden
reforzar sentimientos de incapacidad propia frens rendimiento. Por el contrario, cuando se
favorecen una alta autoestima el rendimiento esomdgorara notoriamente.
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Estudios de investigacion nos demuestran que Tosros gque tienen un buen desempefio tienen
una autoestima positiva respecto a sus habilidgdesapacidades, creando un sentido de
competencia e iniciativa que el profesor debe prapi
Raffo (1993)

La adquisicion de nuevos aprendizajes esta basadaestras
actitudes; y de éstas depende que los umbralesade |
percepcion estén abiertos o cerrados, y por lo tsadificulte

o favorezca la integracién de la estructura medghblumno,

que se generen energias mas intensas de atencion vy
concentraciéon, es aqui donde reside parte de Eaaitanto
fracaso escolar. (Ausubel)

La autoestima influye en el rendimiento académy@o,que
bajas calificaciones, comentarios negativos de dadres,
profesores y compafieros graban un autoconceptemquie

lo aplasta como una losa pesada, para evitar @stagtados en necesario un intervencion
pedagogica acertada.

También es evidente la proyeccién que se operadm ¢l comportamiento escolar, familiar y
social. Diariamente vemos alumnos/as indisciplisag@ayasos, alborotados, etc., porque asi es la
imagen de si mismo, que ellos viven y que muchagabres refuerzan con comentarios o
sanciones imprudentes. Estos alumnos realizan umbioasorprendente cuando conseguimos
reflejar en ellos un autoconcepto elevado.

d) Ayuda a superar las dificultades persones:

Los fracasos y dificultades personales no seraerexias paralizantes en la formacion de los
estudiantes/as cuando el centro escolar promuele@salrollo de la estima personal y seguridad en
sus propias capacidades.

Los estudios clinicos confirman que el bajo autcepio y desmerecimientos personales son
probablemente la mayor causa de ansiedad. Permdcuaumenta la autoestima, la ansiedad
disminuye y ello permite que el estudiante parogm las tareas de aprendizaje con una mayor
motivacion" Clemens y Bean (1993)

Cuando un alumno/a o cualquier persona goza destuta es capaz de enfrentar a los fracasos y
los problemas que les sobrevengan. Dispone demtrsida fuerza necesaria para reaccionar
buscando la superacién de los obstaculos. En bmedala es inaccesible al desaliento prolongado
y muchas veces consigue unas respuestas mejoees$a davan a un progreso en su madurez y
competencia personal.

e) Permite relaciones sociales saludadile

Las personas que se aceptan y estiman a si g&‘
mismas establecen relaciones saludables con los k* S “%

22}
N

deméas. Podemos estimar a los otros, reconocer
sus valores e infundirles un autoconcepto
afirmativo, despertando fe y esperanza en sus |, e
propias capacidades y actuando como modelo de.**
autoconfianza.

Y

\\

El respeto y aprecio hacia uno mismo es la
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plataforma adecuada para relacionarse con el dedtas personas.

f) Garantiza la proyeccién de la persona:

Desde el sentimiento de las cualidades propiaselsopa se proyecta hacia su futuro, se
autoimpone unas aspiraciones y unas expectativasaligacion y se siente capaz de escoger y
alcanzar sus metas. Se siente capaz de escogemetss superiores, le nace la esperanza de la
meta para buscar unos bienes dificiles. Y puedpiganla desesperanza y trasmitir conviccion del
porvenir a cuantos le rodean. Anticipa el futurorspeal, vivir intensamente el presente,
reinterpretar el pasado es la triple dimensionripgeacerca a la plenitud humana.

g) Fundamenta la responsabilidad

Cuando una persona tiene buena autoestima, se

sabe importante y competente y por lo tanto" se

comporta en forma agradable, es cooperadora,
responsable, rinde mejor y facilita el trabajo

escolar" Haessler y Milicic (1995) -

La educacién propone la formacion de personas
capaces, responsables y dispuestas
comprometerse, ya que solo se comprometen |
gue tienen confianza en si mismo, los que creen er!l"r'e‘spd'nsuble ‘es.-uquel
su aptitud y normalmente encuentra en su interiorque responde por sus actos; sehace
los recursos requeridos para superar las dificedtad cargo deisus cbnsccucncia,g?ﬁagﬁ;'é'ﬁ*{g’
inh ; - 4t de ellas. =
inherentes a su compromiso.

PN
h) Apoya la creatividad.

Una persona creativa Unicamente puede surgir desalde en si mismo, en su originalidad, sus
capacidades.

CONCLUSIONES

1. La autoestima se constituye en la esencia y naatovalor humano, teniendo en cuenta que solo
valorandonos y haciendo un conocimiento profundomaktros mismos, valoraremos a nuestros
semejantes.

2. La autoestima abarca muchos aspectos de la wdand persona, por tanto si ésta no es
adecuadamente estimulada, puede truncar a unanperso

3. La autoestima juega un importante papel en la deldas personas ya que es el grado de
satisfaccion consigo mismo y la valorizacion peason

4. Es importante el tener una autoestima formadaedesgibs, para tener una proyeccion futura
adecuada en el aprendizaje.

5. La figura del profesor/a y su forma de interactsan decisivas para la formacion de la
autoestima del alumno. Depende del grado de aut@epbsitiva que tenga el alumno/a.

6. Para que el docente pueda fomentar una autogstisiiva, debera poseerla
Claves para desarrollar una autoestima alta en losstudioSpesarroliado en la sesion 15
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El profesorado y la autoestima

Es fundamental que la “tribu” (familias, profesasadmistades, sociedad,..) sea capaz de transmitir
valores claros. Es muy importante que se les erséfie personas, el significado de esos valores.

Los docentes deben conocer el ambiente y acemiadaieren ayudar a las personas a que vean

estos dentro del mismo. En todos los ambientepdesonas tiene las mismas necesidades basicas
de amor y seguridad, el derecho de ser una pedsowalor y tener la oportunidad de triunfar.

Los educadores deben estar conscientes de lostakstitmos de desarrollo de cada persona, para
gue la misma se sienta comoda con el propio y tdgrde desarrollo.

También podemos decir que los maestros puedenefaeton obstaculizar el proceso por el cual uno
puede encontrarse a si mismo. Su comprensiénusénaia de la misma, pueden favorecer o hacer
la personalidad que se desarrolla y esta en viasamhfestarse. Es por esto que el educador tiene
mucha responsabilidad en este tema tan importagmteesta cuestion del tiempo necesario para que
uno se encuentre a si mismo. También es necesdieo gue la mente de cada persona esta llena de
imagenes. Estas imagenes son de tres dimensiam@sinker lugar, se relaciona con la imagen que
tiene de si mismo. Puede imaginarse a si mismo coagersona que puede llegar a triunfar. Por
el contrario, puede tener la impresion de ser wragma de poco valor, con escasa capacidad y
pocas posibilidades de lograr éxitos en algun deesu actividad.

Por todo lo mencionado es muy importante que dreate adultos ayude al mismo a descubrir y
aprender a ser las personas que siempre quisierprespetandole sus tiempos, sus conflictos y sus
confusiones.

Algunos profesores/as son inconscientes del engrotencial de sus palabras y gestos en su
alumnado. Y bien esa inconsciencia, o simplemenesiupidez (que haberlos, haylos), les llevan a
realizar comentarios desafortunados que influygyatamente en la creacion de la autoestima de
su alumnado. No obstante hemos de resaltar, quefelsorado es cada vez mas conocedor de este
tema y actia muy adecuadamente.

En consonancia con lo anterior nos atrevemos anexd® reglas para ser un buen profesor/a:

1 Saber que el centro escolar puede mejorar o d&gada gente que esta en ella.

2 Estar dispuesto a complementar las nuevas infdomas con los viejos conocimientos.

3 Debe ajustar las oportunidades de aprendizapela gersona, de modo que gsiada progres
a su propio ritmo de velocidad.

4 Debe tener la capaad e incluir el desarrollo de habilidades intelat#s junto con el estimt
para que la persona se acepte a si misma.

5 Tiene que saber cdmo crear un ambiente, paranracoportunidadesemtro del mismo, don
cada persona pueda sentirse importante.

6 Debe reconocer los puntos fuertes de cada perdeha tener en clague las decisiones de
personas pueden ser vencidas a través de sugfadal

7 Tener conciencia de los sentimientos y de laggémés que las personas tienen en saoteane
cuando van a al centro escolar.

8 Comprender que algunas veces las perssdlasse desarrollan mediante la aprobacion, y.
la critica debe esperar hasta que la persona Se@isiemente fuerte para aceptarla.

9 Aceptar la conducta guersea adecuada comprendiendo que los seres imsssgbtigen en
conducta agresiva cuando las presiones son deroagiacides.

10 Transmitir a las personas fe en ellos, es decir, que sus alumnos seaonEs dignas |
estima y respeto.

11 Debe de abstenerse de hacer cualquier comentaripugpa® menoscabar las expectativas ¢
alumnado tiene para su futuro.

12 Debera de abstenerse de utilizar de coategluenguaje irénico que pueda dafiar la autoe
del alumnado

111



Autoestima- Centros de Adultos

Estrategias para desarrollar la alta autoestima dealumnado

Estrategias como las siguientes pueden ser Utilesdesarrollar la autoestima del alumnado:

- Ser efusivo y claro al reconocer lo que los alogias han hecho correctamente. Si no han
cumplido como se esperaba, darles una nueva omtatlaxplicando un poco mas lo que se espera
de ellos.

- Generar un clima que posibilite la creatividada@do los alumnos/as tienen espacio pueden ser
muy creativos y en todas las asignaturas es pasdolan espacio para la creatividad.

- Generar un clima emocional calido, participativieractivo, donde el aporte de cada uno pueda
ser reconocido. Fomentar especialmente el tralvagyeos, durante la clase.

- Usar frecuentemente el refuerzo de los logrogodealumnos frente al grupo. Es importante
reconocer logros reales, que sean sentidos comm edgecial y Unico por el alumno/a,
permitiéndole asi procesarlos como éxitos persenale

- Mostrar confianza en las capacidades de los alafas y en sus habilidades para enfrentar y
resolver sus problemas y dificultades en dististtagciones.

- Desarrollar el espiritu de observaciéon y ayudaddouscar formas inhibitorias para adaptarse a la
realidad. El ser consiente de lo que le sucederassno/a y de lo que ocurre a su alrededor, es un
atributo del ser humano que ha permitido el pragdesla humanidad, pero que también esta en la
base del desarrollo personal.

- Incentivar a los alumnos a asumir responsabitidadsto les demostrara que se confia en ello. Las
responsabilidades asignadas deben ser posiblesgsiic

- Poner exigencias y metas al alcance del alumneagoe estas metas pueden ser alcanzadas con un
esfuerzo razonable. Evaluar el logro de las tassdisitadas con un criterio adecuado al nivel
académico en que trabajamos.
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Formas de evitar una autoestima negativa en el alumado

Ademas de lo anterior también es necesario cuglaodomentar una autoestima negativa.

Uno de los factores mas determinantes y de magoudncia en el desarrollo de una autoestima
negativa es la critic&s importante evitar la critica, ya que ella va socavando permanentemente
la valia de cada persona y tiene efectos negativda imagen personal disminuyendo la confianza
en si mismo.

También inciden negativamente en la autoestasaeglas y los deberes inflexibles, asi como el
excesivo perfeccionismoporque no dan libertad ni respiro, y hacen quealosinos/as se sientan
permanentes agobiados, y con la sensacion de o logipado nunca las metas.

La intensidad de los sentimientos asociados a wtaestima negativa aumenta cuando las
amistades o los profesoresfas diferencian entre una conducta y/o la identidadEl alumno/a
entonces, no solo procesa que ha tenido una c@ndgatvocada, sino que siente que el/ella, como
persona, es mala. Es importante diferenciar amlooeeptos y para ello debemos ser muy
cuidadosos en los mensajes criticos, evitando gkrar. Por ejemplo, es preferible decir "reordena
este trabajo”, que retar diciendo "eres muy desadi® ¢como es posible que siempre hagas las
cosas tan confusas y liadas?".

Otro factor que dafia la autoestima es fueeuencia muy alta de }
mensajes que repiten reiteradamente las caracterisas
negativas de la personaEstos mensajes negativos hacen que
sujeto empiece a pensar que casi todo lo haceSinal critica van
acompanados de una actitud de enojo, rechazo o azme
aumentan sus efectos asi como la sensacion deuritzat) que
desarrolla la persona.

Mackay y Fanning (1991) llegan a plantear que Igicar |
patol6gica distorsiona negativamente la autoestigsaa "critica |
patologica se interioriza como una voz interior ouréica y |
mantiene baja la autoestima, a través de afirmasioregativas
acerca de si mismo”.

Otra forma de evitar el desarrollo de una autoestiggativa eso permitir ni menos fomentar la
realizacion de ejercicios donde los alumnos/as séceh "verdades" unos a otros, que son
destructivas para la autoestima:defectos, criticas, problemas, sentimientos negmtgue la
persona ha provocado en otros. Este tipo de aatlesl solo genera resentimientos, inseguridades,
dudas acerca de si mismo y no produce ningun anerotd entre los alumnos/as. Es preferible que
aprendan a decirse lo bueno. Lo malo probablensegtea uno de ellos ya se lo han hecho saber
con mas frecuencia de la deseable, y no es Gtlladd, menos aun en publico.

Otra razdn para evitar este tipo de actividadesjueshay algunos alumnos/as muy vulnerables y

con baja tolerancia a la frustracion, para losasualstas actividades resultan dafiinas, peligrosas y
de efectos impredecibles (fobia escolar, depregian)
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TESTIMONIO

Palabras para la autoestima fomenec BF)

Cada dia acuden a mi cientos de personas de tosldipds, desde la persona mas estramb
hasta la persona mas perfecta pero todos tienerealgomun: problemas graves de autoestima

Todo problema de autoestima viene de que el seahomo sabe definir lo que vale la pena o
es la sociedad lo que le marca a pensar que esoogue vale la pena. Vivimos en un mundo
un bombardea publicitario de: Tener éxito en lawider atractivo es el Uinico motivo para exis
Si alguien no tiene estas dos cosas comunmenierde gna mierda y un fracasado.

Da igual que esté bien de salud, tenga trabajoa/ st vida, para las personas que son esclav
la sociedad esa es su maxima preocupacion enteandaoa espiral de: “Odio mi vida por qué
soy Brad Pitt”, llegando a un nivel obsesivo de aueimporta todos los suefios que ha
cumplido o lo que hayan hecho, para estas persmmaproblemas de autoestima no basta po
los suefios que cumplieron ya no se consideramumiesa suenos.

Muchas veces las personas no necesitan realmelatergsapara el autoestimnaecesitan ver |
realidad tal como es y necesitan aprender a valorque tienen y han hecho con su vida de
vez por todas porque su problema no es el autces@ioge una persona que necesita palabrag
la autoestima y dale una fortuna y un gran éxite.1B dias, cronometrado, volvera a te
depresion y una autoestima baja por que paramliosa es suficiente, siempre buscan mas y
motivos para ser infelices y buscan la feliciddd dbnde creen que esta.

“No, es que si tuviera un novio espectacular defiz’
“Si fuera duefio de una gran empresa y tuviera mdatero seria feliz”.

Te cuento un secreto, si no sabes ser feliz alwordocque tienes jamas en toda tu vida lograra
feliz y si lo logras serd& momentaneamente. ¢ Sgbiatos estudios que se hacen acerca de la
gue le toca la loteria revelan que normalmenteduasa afo las personas a las que les ha tocs
loteria estan econdmicamente peor?

No es una cuestion de tener o no teegnina cuestion de actitud mental ni mas ni meno& mi
me impacta el concepto de la crisis, sobretodosgrafia. De lo que se considera pobreza o Ig
esta bien o mal. Hace afios, en 2006 cuando teméagagar para compartir una habitacion rof
mas de 200 euros en cualquier lugar remoto, nadialba importancia. Las casas valian 10 v
mas de lo que valen realmente, todo el mundo cdrapra nadie le importaba.

Yo en 2006 y 2007 vivia independizado con algo mai® 400€ mensuales y pagando 2004
piso. No es que fuera pobre, era tremendamentee paiendo independizado. Aun asi sali
veces por semana a investigar la sociabilidad sethuccion yendo a pubs, bares y discotecq
sabes qué?, no recuerdo momentos infelices eneespa; recuerdo lo feliz que era al igual ¢
ahora que soy inmensamente feliz. Y lo soy tantraabomo antes que no tenia nada. Ahor:
soy tan pobre como antes pero mi enfermedad menadédndo literalmente, y antes era pobre |
estaba mejor de salud.
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¢, Qué voy a hacer? ¢ Antes maldecir mi pobreza yaahaldecir mi salud? Los problemas siempre

estaran ahi, como no los aceptes vas a tener Unepra grave de por vida y lgmlabras de

se

autoestimano te servirdn de nada. Hace poco conversabarmamiga de Madrid que siempre
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esta quejando.

Es una persona que siempre tiene problemas destintagy por su actitud siempre los va a te

ner.

Perdié a su novio porque le iba mejor que a elkadé&cir, él triunfa en el mundo de la televisjon
cobrando algo mas de 7000€ mensuales y ella senzdnaeatormentar por su éxito. El éxito de su

pareja hizo que terminara rompiendo la relacionquar ella no estaba haciendo nada con su v
esa envidia le costo la relacion.

day

Ahora como cual zombi anda deprimida y quejanda&sé¢odo, en una de estas me dijo que yo

siempre alardeaba. ¢ Como que alardeo? — le pregun¥éella respondio: “Siempre hablas de

las

visitas que tiene tu blog”. Yo le expliqué mi sitiém, mi enfermedad, como de grave estaba la

cosa Yy que mi gran suefio era escribir cada dia.

De nada sirvié, me sorprendié su crueldad al igrtotalmente mis problemas y centrarse en q
ella todo le iba mal porque no tenia trabajo. Ena@ hablar con un muro, me di cuenta que
persona era incapaz de ser feliz y jamas lo sarla eida porque carecia totalmente de empa
seria incapaz de valorar lo que tiene al compaamsstantemente con los demas.

ue a
esa
lia y

Es de ser muy tonto comparar constantemente tuceid@tras personas porque hay 7000 millanes
de personas en el planeta, siempre habra persdass|ae les vaya mejor que a ti y si eres incapaz
de alegrarte por ellos de forma honesta y sinceiés eondenado a tener una baja autoestima de

por vida.Si no eres capaz de comprender la esencia de laaidi todas las palabras para e
autoestima del mundo surgiran efecto en ti

Que un amigo te diga que su situacion de saluda& g llegues a pasartelo por el forro es un

indicativo muy grave de que tu cabeza no anda higzresencia y la base de la vida esta en saber
gue hay personas que son mejores que ta y tu wej@s que ellas, pero cada uno en su campo.
Una persona puede ser bajita, fea, gorda, guaper, te buen trabajo, ser como sea, pero si no

aceptas como eres y lo admites siempre vas artesters para ser infeliz.

Realmente en una baja autoestima siempre hay umsamo de envidia y maldad hacia |

0S

demas. Si hubieras nacido solo en el mundo jamisasatenido alta autoestima. Podrias tener
bajones por circunstancias ajenas y depresionesnpeseria la autoestima que tu ahora conoges y

gue la tienes mal por compararte con otros. El @varpe con otras personas, verse inferi

DIy

sentirse mal siempre crea un sentimiento de res@mtio contra esas personas y esto llamalo

como quieras pero es maldad.

Siempre me preguntan cual es mi secreto pararséliza, tenga salud o no, tenga dinero o viva en

la pobreza y yo siempre digo que soy feliz conue tengo, me esfuerzo siempre por mejor

ar y

acepto la realidad sea mala o buena y me esfuarameprarla. Me alegro mucho por las virtudes
de los demas y me entristezco cuando les va male&€fa clave para cultivar una alta autoestima a
la par de sentirte Gtil en la sociedad y hacer rmsidtras cosas para tener una autoestima de hierro.
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