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INTRODUCCION

El presente material electronico presenta informacion y actividades que te
apoyaran en la asignatura de Desarrollo Personal de Primer Semestre en el
tema 3 “Reconociendo mi autoestima”, correspondiente al Modulo | llamado
“Mi crecimiento personal’.

En este tema analizaremos el concepto de Autoestima, qué elementos la
conforman, como podemos reconocer la autoestima, asi como algunas
habilidades y autoestima, las ventajas que tiene el tener una autoestima
positiva, en la intencion de que hagas un autoanalisis reflexivo del nivel de
autoestima que tienes generes acciones a realizar para mantenerla alta en la
vida cotidiana, contribuyendo asi a tu desarrollo integral.



PROPOSITO GENERAL DEL MODULO

Comprende |la importancia de
tomar conciencia de si mismo
y de sus recursos para
resignificar su persona para
enfrentar los problemas vy
retos de la vida cotidiana.




COMPETENCIAS A DESARROLLAR

En este moédulo estaras desarrollando
las siguientes competencias:

1. Se conoce y valora a si mismo y
aborda problemas y retos teniendo en
cuenta los objetivos que persigue.

1.1 Enfrenta las dificultades que se le
presentan y es consciente de sus valores,
fortalezas y debilidades.




TEMA Y SUBTEMAS

SELRETARIA LE DULENCIA

DIRECCION DE ESTUDIOS DE NIVEL MEDIO SUPERIOR

DESARROLLO PERSOMAL

1.2. Explorando
Identidad.
1.2.1. Factores que me

mi

ayudan para construir | Enuncia el
. Vincula los | . .

122 Tipos de | identidad y los | elementos que identidad como un
identidad: distintos construyen su E;?_::sfu{; en
. " momentos de su | identidad. _

* |dentidad difusa, construccion construccion.
* Identidad ’
hipotecada,
» lIdentidad lograda.
1.3 Reconociendo mi | Describe los | Emplea estrategias | Aprecia el impacto
autoestima. elementos que | para identificar su | de sus
integran su | autoconcepto y | pensamientos en
1.3.1 Autoaceptacion, autoestima e autoaceptacion que | la construccion de
Autoconcepto vy | . dentidad lo  conducen  a|su autoconcepto y
pensamientos | o zr-::g‘;::;ia una | autoestima.
L I
eleid bl L saludable.
autoestima.

1.3.2 Habilidades vy
autoestima

étnicas, culturales y
de género y las
desigualdades que
inducen.

10. Valora distintas
practicas sociales
mediante el
reconocimiento de
sus significados
dentro de un
sistema cultural,
con una actitud de
respeto.

5. Desarrolla
innovaciones y
propone soluciones a
problemas a partir de
métodos establecidos.

5.1 Sigue
instrucciones y
procedimientos de
manera reflexiva,
comprendiendo como
cada uno de sus
pasos contribuye al
alcance de un
objetivo.




) RECONOCIENDO M
\4 AUTOESTIMA

BUGORSEIMA e Yot

o5 Lomerdeni & lonocer




APERTURA

. QUE ENTIENDES POR LOS SIGUIENTE
CONCEPTOS?

AUTOCONOCIMIENTO
AUTO CEPTO

A CION
A ION
AU TO D
AUTOES

me amo me cuido




DESARROLLO '
¢ QUE ES LA AUTOESTIMA?

Puede definirse como el aprecio y valoracion que uno o una
tiene por si mismo y es un aspecto muy importante en todo
ser humano. La autoestima nos marca como personas y nos
ayuda a definir nuestra personalidad.

Autoestima es...




LA

AUTOESTIMA, (;

8
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La autoestima que tiene un individuo, influye en la mayoria
de las actividades gue este mismo hace, por ejemplo:

Toma de decisiones
Modificar acciones
Aspiraciones

Gustos y muchas otras cuestiones que forman el ser, la
felicidad y la vida de una persona.

“La felicidad no
tiene que ver con
lo que tienes o
no tienes. La
felicidad tiene
que ver con lo
que eres”.

Osho




Es basicamente la valoracidon que nosotros hacemos de
NOSOtros MmiSmos.

&C0Omo nos vemos



La autoestima determina:

Acaricia tus suenos
Conserva tus ideales

Nuestras actitudes Disfruta la vida

La relacion que se tiene con Busca lo mejor

los demas Escala tus montafas
Enfrentar proyectos propios e

Suenos

Ideales Después de escalar una
Problemas y frustraciones. montana muy alta,

descubrimos que hay muchas

otras montanas por escalar.
— Nelson Mandela
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TODO L QUE
JICPROFONGY

El nivel de autoestima dependera
de a que aspiramos en la vida, lo
gque pretendemos lograr y ser,
asi como a lo que pretendemos

consequir.




Somos los responsables de definir
nuestra autoestima, conseqguir
tener una autoestima alta no es
sencillo.

La autoestima implica diversos
procesos internos.




AUTOACEPTACION
El proceso de la Autoestima es el siguiente:

conocerse
Aceptarse
Amarse

Solo hay

@ ~ unamor
W para siempre:
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CONOCERSE

A traves del autoconocimiento aprendemos a desenvolvernos
con eficacia en la vida y a afrontar nuestro dia a dia de manera
Optima. Saber realmente cOmo somos, qué sentimos o0 qué

metas queremos alcanzar son capacidades que se asocian a la
Inteligencia interpersonal.

TOMATE UN MOMENTO PARA

7 APRE(IAR LO IN(REIBLE QUE ERES.
\ ) . Vv..
v e v ;,vv W v &
ST, 1TU!




Tener inteligencia interpersonal significa entender quiénes
somos, saber identificar nuestras emociones y actuar en
consecuencia. Habilidades que nos permiten regular nuestro

comportamiento, resolver problemas de modo eficaz y tomar
decisiones.

Inteligencia




ACEPTARSE a sI mismo
significa:
~ Sentirse feliz de quienes somos.

~ Apoyar y aprobarse a uno mismo
y a todas nuestras partes.

~No  juzgarnos a  nosotros
mISmMos.

Las siete areas de aceptacion
personal son:

Aspecto fisico. Quierete como
eres. Acéptate fisicamente.

NO TE COMPARES CON NADIE,

TENLA IEN ALTA Y
RECUERDA, NOERES NI MEJOR
NI PEOR: SIMPL A ERES TU

Y ESONADIE LO

-

AUTO-ACEPTACION

Solo depende de ti y es lo me-
jor para combatir la necesidad
de reconocimiento externo

SUPERAR.




Voz.

La voz que nosotros escuchamos es
triple y la voz que escuchan los demas
es simple.

Temperamento y caracter.

Referido a la manera de ser. Tenemos
gue aceptarnos y trabajarnos en este
terreno.

El apatico




Historia. Haz la paz con tu pasado.
No Intentes cambiarlo. No tiene
arreglo. Quédate con el presente gque
es lo unico real que tienes. Por el
futuro preocupate muy por encima,
pero el presente es lo realmente
Importante.

JQué todo
pasad0 tue mejor”

naa, Ml

presewte esta
espectacular,




Economia.

Haz la paz con tu economia. No te
sientas inferior o superior a alguien
por tu nivel econdmico.

Poder.

Tenemos la obligacion de conquistar
el poder sin pisar a nadie. El fin es
llevar aguellas ideas que queremos
al resto del mundo.




Ignorancia. Por mucho gue se consiga formacion, que se
estudie, que aprenda, siempre quedara mucho mas que
aprender. "Solo sé que no sé nada”.




AMARSE

El Amor a si mismo o a los demas
es una habilidad que puede
aprenderse, y es la forma mas
sana de vivir y convivir.




¢A qué responden estas preguntas?

AUTOCONCEPTO

AUTOESTIMA

que) eres

[ ¢ Subjetiyg, - \_."

| Quién (crees ||

:"____N__f?lso)

Que no

Te gusta quien
(crees que) eres




AUTOESTIMA ALTA  (Recoonsable

Piensa antes de ha.blarJ ‘Se deﬁende]
actuar, es asertivo _sin agredir

/Ama la Vida)

[Controla su agresividad )q fActivo ]
sus instintos

Acepta sus errores}
aprende de ellos

[ Se Adapta ] FELICIDAD (Corrige sin lastimar |

| Confia en si mismo) [S T en]
[Es Comprensivo] consigo mismo

Lieva las riendas E’(econooe lo bueno en]
de su vida los demas

g 4
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PENSAMIENTOS ERRONEOS SOBRE LA
AUTOESTIMA

1.Personalizacion o hiperatribucion. |

Enemigos de la
Autoestima

2 " H | pOCOﬂ'[I‘O| " + Pensamientos erroneos
(sentirse poco valioso)

. . ., * Miedo a lacriticay ala

3.Hipergeneralizacion. Hlasaprabacion

-+ Desconocer nuestras

capacidades

+ Perfeccionismo (plantearse
metas irreales)

4.Filtrado negativo.

+ Dependencia (econémica y/o

emocional)

5.Pensamiento polarizado.

+ Inaccion




PENSAMIENTOS ERRONEOS SOBRE LA
AUTOESTIMA

6.Autoacusacion.
7.Proyeccion.
8.Hipercontrol.

9.Designacion global.




PENSAMIENTOS ERRONEOS SOBRE LA
AUTOESTIMA

Como vencer los pensamientos erréoneos

v'Romper con el pensamiento mediante palabras o
frases contundentes como: no, mentira, calla, para con
esta basura, no es verdad...

v Desenmascarar el mecanismo.

v Andlisis realistas que tengan en cuenta toda la
realidad y sus diversos matices.

o bt it e A SRS Rt i mnalon 28 1§ I s Al fae
v [Jt;‘n,‘:-chI!!t;’fli(-';‘. L,A(,).:‘il{,i\."(_f . . \‘.":(iﬂd(,,‘ el 1adO DUueno ae !(3;

v Autoafirmar nuestra propia validez y nuestras
posibilidades de forma realista y optimista.



HABILIDADES Y AUTOESTIMA

VIVIMOS en una sociedad
donde continuamente
estamos teniendo
Interacciones sociales,
todo lo que hacemos
tiene un componente de
relaciones con los demas.




“El hombre por naturaleza es
sociable”.

N
Encontramos situaciones sociales en @
todos los ambitos, en el trabajo, en la O |
familia, en los estudios, es imposible
escapar de las situaciones sociales.




Las habilidades sociales vy

autoestima nos pueden ayudar

a.

« |ntegrarnos en un grupo nuevo
de amigos.

« Llevar a cabo una entrevista de
trabajo de forma satisfactoria.

«» Saber mantener nuestros
criterios y opiniones sin que la
otra persona se sienta
perjudicada.




Aumentan nuestras posibilidades
de:

CUANTO ES

. : : STRO NIVEL DE AUT(
Mantener relaciones satisfactorias TRATAMOS A

»— LOS DEMAS « <«

Sentirnos bien

Obtener lo que queremos

Conseguir que los demas no nos
Impidan lograr nuestros objetivos.



Las habilidades sociales se
adquieren a traves de la
adecuada comunicacion
con los demas; es una
competencia gue se
desarrolla  mediante la
convivencia  escolar vy
familiar.

LeWa

L DT ——




Estas competencias estan relacionadas con un adecuado
ajuste psicosocial de los jovenes: en el grupo de clase, en €l
grupo de amigos, y en una mejor adaptacion academica.




Las habilidades sociales permiten
desempenar las siguientes funciones:

Mantienen o0 mejoran la relacion
Interpersonal con otros individuos.

Una buena relacion y comunicacion son
puntos base para posteriores
Intervenciones con cualquier tipo de
colectivo.




Disminuye el estrés y la ansiedad ante r
situaciones sociales.

Mantiene y mejora tanto la autoestima
como el auto concepto

N -

? )

4

El autoconcepto positivo favorece el desarrollo é
de las capacidades potenciales de cada by

persona y motiva a la autorrealizacion
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CQUIERES
CONOCER QUE
TAL TIENES TU




Opciones de respuesta

1 = Muy en desacuerdo
2 = En desacuerdo

3 = Neutral

4 = Muy de acuerdo

5 = De acuerdo




Por lo general me gusto como soy.
Tengo confianza en mi mismo.
Estoy a gusto con mi apariencia.

Puedo soportar comentarios rudos o crueles.

Mis habilidades y talentos son bastante buenos.



Siempre termino lo que empiezo.

El exito de los demas me hace sentir feliz, sobre tod
el de la gente cercana a mi.

De manera cotidiana me obligo a probar cosas
nuevas y a expandir mi zona de confort.

Me considero un ganador.

Me cuido
Me respeto

He logrado algunas cosas importantes en mi vida.



Puntuacion

De 40 a 50 puntos. Vas por el camino
correcto. jSigue reforzando tu autoestima!

De 30 a 39 puntos. Estas en medio de ambos
caminos. Dirigete al camino correcto, es
decir, jrefuerza tu autoestimal

De 10 a 29 puntos. Pon atencion a este
aspecto, analizando y poniendo en
practica algunas de las sugerencias que
comentaremos hoy.



‘Aunque tu
autoestima puede
Aumentar o
Disminuir...

LO QUE
REALMENTE VALES
JAMAS CAMBIARA~

Covey



Una autoestima saludable puede
ayudarte a:

Resistir la presion de tus amigos.

Probar cosas nuevas y conocer
gente diferente.

Saber sobrellevar desilusiones y 7 4 - S
adversidades. T A
Sentir que te aman y te necesitan.




Podemos encontrar a personas con
una exagerada autoestima, que solo
ven sSus capacidades y no son
capaces de valorar sus limites.

O personas con una autoestima baja
gue solo ven sus aspectos negativos
y piensan mal de si mismos.




Lo mejor es encontrar un
equilibrio. Autoestima

A1 I Arogancia o
El equilibrio esta en conocer
ambas facetas de nuestra

: Buena |GG
personalidad: } Humildad
nuestras capacidades y I
nuestros limites. Baja MMM Depresion  pereorce

Esquema de autoestima by Alfredo Isai Jiménez Arteaga @@@
is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike

3.0 Unported License.



Podemos lograr un equilibrio
con estos tres pasos:

Ser realista: La sociedad en la que
VIVIMOS NnOoS pide que seamos
perfectos en todos los aspectos.

No debemos perder nuestro tiempo
y energia tratando de alcanzar ese

ideal imposible.

Logra
equilibrio
entre su ser
sonado
su ser
realista.



Conocer nuestras
capacidades:

Tenemos que valorar nuestras
cualidades y las facetas en las
gue destacamos. Hay que fijarse
en nuestras habilidades, logros y
capacidades y fomentar esas
cualidades positivas.

<

HABILIDADES Y COMPETENCIAS DEL INVESTIGADOR

“Trabajo en Equipo

. *Creatividad

1. CUALIDADES PERSONALES
(val__ores y actitudes)

*Respeto
*Responsabilidad
*Honestidad
*Autocontrol
*Curiosidad




Aceptar nuestros limites:

Tenemos derecho a equivocarnos, a
fallar, a enfadarnos o tener miedo. No
debemos culparnos ni avergonzarnos
por no ser perfectos en todo.

No existe nada
Mas Perrecto
que la
IMperfeccion...

Entra a WWW.FRASES.BE para ver y compartir mas frases...



Aceptarnos por completo:

Somos un todo formado por nuestras
capacidades y nuestras limitaciones. Lo
gue nos hace maravillosos y Unicos es esa
combinaciobn de nuestras cualidades
positivas y nuestros limites.

Autoaceptacion

Condicional e incondicionalmente




CIERRE

a). Escribe 3 aprendizajes que hayas obtenido en este.

1.

2.

3.

b). ¢ Como puedes aplicar lo aprendido a tu vida cotidiana?

1.
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