 AUTOESTIMA:

 ESFUERZO




70 UALES MUCHO!
ZQUE ES €S0 DE LA <AUTOESTIMA»?
- (TEXTO INFORMATIVO) -~

Todas las personas tenemos habilidades y aficiones diferentes; también experimentamos
sentimientos distintos; y, por supuesto, somos diferentes en el fisico. Pero, lo importante es que
todas las personas tenemos cualidades o cosas buenas.

La autoestima es 1a valoracién que cada persona hace de si misma.
Tener una autoestima positiva "éi“gﬁiﬁca que tc das cuenta y sientes que td...
...Te aceptas como eres y estds a gusto contigo. .
..Hay cosas que haces muy bien. -~
...Tienes cosas buenas (y también c_:_osés «INENOS buenas»).
...Sabes cudles son tus dificultades y pfocuras superarlas.
...Tienes derecho a equivocarte alguna vez.
...Puedes aprender de los errores.
...No debes desanimarte ante las dificultades.
...Puedes decir «<NO» a aquello que no te conviene.

Por lo que respecta al aspecto fisico, estds comenzando una etapa de cambios corporales
que pueden llegar a hacer que te veas o te sientas un poco raro o rara, pero debes tener paciencia
y sentirte alegre, pues esos cambios son necesarios para llegar a convertirte en una persona
adulta. En esta etapa de cambios puedes contribuir a mejorar tu aspecto con una alimentacién
equilibrada,con una higiene correcta y con una practica adecuada del ejercicio fisico.

En cuanto a la forma de vestir, peinarse, etc:, son aspectos muy personales (aungue la
moda también influye). Todas las personas podemos crear nuestro estilo, adecudndolo a las
diferentes circunstancias. _ '

De todos modos, lo que siempre debes tener en cuenta es que fodas las personas tenemos
cualidades que debemos valorar y procurar cambiar las cosas menos buenas.




JTE CONOCES BIEM?
CU_ESTIUI]HR!U

Vas a reflexionar un poco sobre tu persona, lo cual es importante porque te ayudard a
conocerte un po¢o-mas y mejor, de modo que puedas valorar tus cualidades y mejorar las cosas
menos buenas. Las claves para responder estin representadas por los nimeros del 1 al 5, que
indican Jo siguiente:
= "Muy poco” o "Nunca".
="Poco" o "Casi nunca®.
"Regular”.o "A veces".
= "Bastante" o "Casi éiémpre".

= "Mucho" o "Siempre".

1
2
3
4
5

'_Estoi Q‘Z_gu;l'psb[orgllgil'c;sé de To que l;é_;go '

v capaz de 1cOnOCerlos ...oimuewnniev

Me gusta cﬁ_idaI‘Ia h1g15nedem1 CUSTDO v rvereresosrrnrions’

. gt



o AUTOCORRECCION DEL CUEST 10NARIO: -

Vas a corregir tu propio cuestionario. Para ello, haz la suma% los niimeros que has

o+

marcado:
- Sieltotal estd entre 72 y 90, eso significa que te valoras muy bien.

- Sieltotal estd entre 54 y 72, te valoras positivamente, aunque puedes mejorar.

- Sieltotal es inferior a 54, tal vez hayas sido demasiado exigente al valorarte. De

todos modos, ten en cuenta que hay cosas que td sabes hacer muy bien y que -

siempre puedes intentar cambiar las cosas «menos positivas».
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. CURLIDADES PROPIAS \' ARJENAS

Esta actividad, para ser realizada en pequefio grupo (dos o tres componentes), consiste
en lo siguiente: -

MISTRUCCIORES

* En primer lugar, cada uno de Jos componentes del grupo escribird en un papel las cuali-
dades mas valiosas que tienen los otros componentes del grupo, referidas a su forma de
ser y a sumodo de relacionarse con las demés personas. )

* En segundo lugar, hard lo mismo con respecto a su pefsona.

¢ Después, se leen en voz alta y se compruéba si los demis componentes del grupo hai
afiadido cualidades a las que personalmente se habfan sefialado. '

Como ayuda puede ser de utilidad ésta lista, pero estd claro que ti puédes elegir otras
cualidades: :
Alegre.
Amable.
Animado/a.
At¢nto/a.
Colaborador/a.
Deportista. ‘
Dispuesto/a a ayiidar.
Divertido/a.
Educadofa,
Emprendedor/a.
Optimista.
Ordenadof/a.
~Paciente,
‘Respetuoso/a.
Responsabie.
Simpiético/a.
Sincero/a.
Trabajador/a.
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TOURLESmuUCHO!
AUTORRETRATO

Vas a describirte tanto en tu aspecto fisico como en tu forma de ser. Con respecto a esta
{iltima, incluye tus cualidades més positivas, algunas «cualidades» menos positivas, ts aficio-
nes, lo que te pone alegre, lo que te entristece, etc. Después, puedes intercambiar tu autorretrato
con el de algunos compafieros o compafieras para comentar si 0s ven como os habéis «fotogra-

fiados.

Nombre:
Apellidos: “
Nombre por el qu‘e ‘preﬂeres que ;ce Tiamen:
Edad: _ Fecha gl’e"n_;s.cimiento:
Domicilio: |
Teléfono: '




wn

¢COMO €S TY CONBUCTA CON LGS DEMAS?
‘ CUESTIORARID

Fl cuestionario que aparece a continuacidn trata de que reflexiones sobre tu forma de
comportarte en distintas situaciones de la vida cotidiana. Responde con sinceridad, sefialando la
opcidn («a», «b», «c») que més se ajuste a tu forma de actuar; al finalizarlo hards su autocorrec-
cién personalmente. ° '

CUESTIONARIQ

. : c)Legnto <<,Eres1d10ta’ |Estamelapagas| SR SRR

9.- Cuando estoy haciendo cola y alguien se cuela delante de ..
a) Me aguanto y no digo nada.
b) Le expreso mis quejas directamente, pero con educacion.

¢) jPobre de quien se atreva a colarse!




o BUTOCORRECCION DEL CUESTIONBRIO:

Vas a corregir tu propio cuestionario. Para ello, cnenta las respuestas del tipo a), b) y ¢)
por separado, y ten en cuenta lo siguiente: '

a)

b)

Si la mayoria de tus respuestas ha sido de la clase «a», tu conducta se puede
considerar como «pasivar»o timida. Debes procurar manifestar lo que sientes y lo
que piensas en tus relaciones con los demds; recuerda que td también tienes fus
derechos, que vales mucho, que eres imiportante.

Sila mayoria de tus respuestas ha sido de Ia clase «b», tu conducta es positiva o
«asertiva», es decir, expresas directamente lo que piensas, sientes, necesitas...
De todos modos, siempre puedes perfeccionar tus «habilidades sociales» (mis
adelante hablaremos de dichas «habilidades»).

- Silamayorfa de ths respuestas ha sido de 1a clase «C», tu conducta es «agresivas;

ésa no es la forma m4s adecuada para llevarte bien con los demés. No se trata de
imponer tus opiniones y deseos, de salirte siempre con la tuya... Reflexiona y ten
en cuenta que las demds personas también existen y tienen sus derechos. Lo

- mejor que puedes hacer es comenzar a aprender y practicar habilidades sociales.




