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Es el valor que nos asignhamos a nosotros mismos y tiene que ver con el que tanto nos
aceptamos, cOmo somos y que tan satisfechos estamos con lo que hacemos, pensamos y
sentimos.

Es la percepcidon que tenemos de nosotros como personas, tanto de la forma de ser, de
las propias cualidades y defectos y de los rasgos fisicos, intelectuales y espirituales que
constituyen nuestro ser.

Incluye los sentimientos de seguridad en si mismo/a, respeto, orgullo, independencia y
confianza.

En conclusion todo lo que uno siente sobre su persona encierra el término ‘autoestima’.

Laauto  tIMA se origina en...

v

La persona no nace con un concepto de lo que ella es: éste se empieza a formar
desde el mismo momento de su nacimiento y se va desarrollando progresivamente a
lo largo de la vida.

v' Esta autopercepcion se aprende y va cambiando de
acuerdo a las etapas dela vida, a las situaciones que nos toca viviry alos mensajes que
recibimos de las personas que nos rodean, en especial quienes conforman nuestra
familia.

Es hacia los cinco arios que empezamos a formar un concepto de como nos vern nUestros
padres, maestros, comparieros y amigos. La percepcion que un nirio tenga del mundo como

seguro o peligrosos y su predisposicion a actuar en &l de manera positiva o negativa,

se determina en esta edad.

|| Evalte su auto  [Ima..

Las caracteristicas de la persona con AU to tl MAaA  axason:
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Cree firmemente en ciertos valores y principios y los defiende aunque pueda
encontrar oposiciones, sintiéndose segura para modificarlos si hay situaciones que le
indican que esta equivocada

Confia en sujuicio y criterio sin sentirse culpable, cuando es criticada.

No emplea mucho tiempo preocupandose por el pasadoy por el futuro
Tiene confianza en su capacidad para resolver sus problemas, sin dejarse abatir
por los problemas.
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Acepta los retos, no tiene miedo a desarrollar sus habilidades

Es capaz de escuchar criticas sin tomarselo personalmente: los mensajes negativos no
hacen “eco dentro de su mente”

Evalua facil las situaciones para decidir el curso de accion mas adecuado

Muestra sus sentimientos y emociones con libertad.

Se comunica con facilidad y le satisface las relaciones sociales, valora la amistad y tiene
iniciativa para dirigirse a otros.

v’ Es sensible a las necesidades de los demas, respetando las normas de convivencia
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Y las caracteristicas de la persona con AU to tl md baja son...

v Continuamente siente culpa, se acusa y condena, exagera la magnitud de sus
errores, lamentandolos indefinidamente

v" Se muestra de mal genio, se irrita facil, nada le satisface.

v Constantemente esta a la defensiva, todo “lo ve negro”: su vida, su futuro y sobre
todo a si misma

v Le falta autoconfianza, teniendo bajo rendimiento en sus actividades. Vida personal

infeliz

Esconde o no expresa sus sentimientos sobre todo por miedo a no ser correspondida.

Se siente descontenta consigo misma pues se considera de menor valor

Necesita llamar constantemente la atencion y necesita aprobacion y ganar

Tiene dificultad pata aceptar y valorar a los otros como son: trata de cambiarlos para

satisfacer sus necesidades y expectativas.



Siéntete orgulloso de tus opiniones e | Colabora en una labor social. Dale clases a un compafero que
ideas. tiene problemas, participa en una actividad solidaria o hazte

voluntario de alguna asociacién. Sentir que aportas algo y que

Identifica lo que puedes cambiar y lo que .
se reconoce tu ayuda hace maravillas para aumentar la

no. Si te das cuenta de que hay algo tuyo

que no te hace feliz y puedes cambiarlo, | autoestima

empieza ahora mismo. Si se trata de algo Prueba cosas nuevas.
que no puedes cambiar (como tu estatura),
empieza a trabajar para quererte tal y como

eres: Ponte como objetivo el logro en
Considera los errores como vez de la perfeccion. Algunas
oportunidades de personas se acaban paralizando debido
aprendizaje. Acepta que P a sus ansias de perfeccion. Piensa en

cometeras  errores  porque W qué eres bueno y en las cosas con las
todo el mundo los comete. =, S e LT que disfrutas, y ve a por ellas. Recuerda

Los errores forman parte del _“v: que las aptitudes de una persona estan
aprendizaje. : en constante desarrollo y que cada uno
sobresale en cosas diferentes

Pasala bien. Disfruta pasando tu tiempo con
personas que te importan y haciendo cosas que te
gustan. Relajate y pasalo bien y no dejes tu vida en

Fijate metas.

Suspenso. iHaz ejercicio!
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Ayudele a...
Verse importante, especial.
Reconocer su propio cuerpo, lo que le permitira construir su propia imagen y sentirse satisfecho consigo

mismo/a.

Descubrir sus propios talentos o habilidades, sin que estas tengan que ser grandes cosas.

ldentificar sus fortalezas y debilidades, mostrandolas con acciones concretas.

Valorar sus rasgos, sin compararle, ni juzgarle negativamente (tienes ojos negros pero hubieran sido mas lindos
azules).

Enfocarse en sus logros: ayudele a darse cuenta que puede hacer muchas cosas bien. A disfrutar de sus

habilidades y a compartirlas con otros

. Vigile
Ademas... g
Enfaticele

Demueéstrele lo importante que es para la familia y
las satisfacciones y alegria que les da.

Hagale sentirse capaz:

Demuestre interés por su desarrollo:

Evite calificarlo:
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Ofrezca alternativas para
Escuchele: escuchar
0jos, preguntele, ayu
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hacer las cosas.

sus sentimientos 'y emociones

le hace sentir importante; mirelo a los
dele a derivar estrategias para resolver sus problemas.

o “bueno o malo”: separe el comportamiento de la persona.



