 “El auto concepto”

OBJETIVO: Fomentar una visión realista y positiva de sí mismo / a y de las propias posibilidades. Descubrir las bases teóricas de la autoestima.

Duración aproximada: De 30 a 40 minutos.

Materiales necesarios: Hojas “El auto concepto” y “¿Qué es la autoestima?” 

Descripción: Después de leer el tema sobre la autoestima cada estudiante cambia la expresión a las caras de la hoja “El auto concepto”, según como se considere, y escribe frases que describan cómo se ve a sí mismo. 


¿QUÉ ES LA AUTOESTIMA?

· Es la percepción evaluativa de uno mismo.
· Nadie puede dejar de pensar en sí mismo y de evaluarse. Todos desarrollamos una autoestima suficiente o deficiente, positiva o negativa, alta o baja..., aunque no nos demos cuenta.
· Importa desarrollarla de la manera más REALISTA y POSITIVA posible y que nos permita descubrir nuestros recursos personales, para apreciarlos y utilizarlos debidamente, así como nuestras deficiencias, para aceptarlas y superarlas en la medida de nuestras posibilidades.


¿CUÁLES SON LAS BASES DE LA AUTOESTIMA?

· El auto concepto (imagen que una persona tiene acerca de sí misma y de su mundo personal) en dos áreas: como una persona hábil (capaz de valerse por sí misma) y como una persona sexual (capaz de relacionarse sexualmente con otras
· personas).
· La auto aceptación (sentimiento de poseer un yo del que uno no tiene que avergonzarse ni ocultarse; implica una disposición a rechazar la negación o desestimación sistemática de cualquier aspecto del sí-mismo).

¿CÓMO INFLUYE LA AUTOESTIMA EN LA VIDA COTIDIANA?

· En todos los pensamientos, sentimientos y actos que llevamos a cabo.
· Sobre el comportamiento.
· En el aprendizaje.
· En las relaciones y recibe también la influencia de éstas.
· En la creación y la experimentación.


SÍNTOMAS DE BAJA AUTOESTIMA

La persona con baja autoestima:
· Aprende con dificultad, ya que piensa que no puede o que es demasiado difícil.
· Se siente inadecuado ante situaciones vivenciales y de aprendizaje que considera que están fuera de su control.
· Adquiere hábitos de crítica a los demás, de envidia y descontento desde un espacio de victimismo.
· Cuando surgen problemas echa la culpa a las circunstancias y a los demás y encuentra siempre excusas para sí mismo.
· Se acobarda ante la posibilidad de crítica de los demás.
· Autocrítica rigorista, tendiente a crear un estado habitual de insatisfacción consigo mismo.
· Hipersensibilidad a la crítica, que le hace sentirse fácilmente atacado y experimentar sentimientos pertinaces contra sus críticos.
· Indecisión crónica, no tanto por falta de información, sino por miedo exagerado a equivocarse.
· Deseo excesivo de complacer; no se atreve a decir "no" por temor a desagradar y perder la benevolencia del peticionario.
· Perfeccionismo, o auto exigencia de hacer "perfectamente", sin un fallo, casi todo cuanto intenta, lo cual puede llevarle a sentirse muy mal cuando las cosas no salen con la perfección exigida.
· Culpabilidad neurótica: se condena por conductas que no siempre son objetivamente malas, exagera la magnitud de sus errores y delitos y / o los lamenta indefinidamente, sin llegar a perdonarse por completo.
· Hostilidad flotante, irritabilidad a flor de piel, que le hace estallar fácilmente por cosas de poca monta.
· Actitud supercrítica: casi todo le sienta mal, le disgusta, le decepciona, le deja insatisfecho.
· Tendencias depresivas: tiende a verlo todo negro, su vida, su futuro y, sobre todo, a sí mismo; y es proclive a sentir una inapetencia generalizada del gozo de vivir y aun de la vida misma.



Mi auto concepto.
No somos muy unidos pero siempre estamos pendientes de cada uno no hay buena comunicación y varias discusiones pero nos mantenemos ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Como me encuentro
en la familia











Como me encuentroAburrida quiero cambiar de colegio no me entiendo con varios profesores y me esta llendo mal academicamente y disciplinariamente__________________________________________________________________________________________________________________________________________

en la institución.



                                                         









Conozco muchas personas mas que todo me relaciono con hombres porque las mujeres somos muy conflictivas y chocamos mucho ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Como me relaciono
con los demás.








Una persona en quien pueden confiar y contar con ella muy madura y comprensiva_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Como considero que
me ven los demás







                                                            

Soy muy malgeniada,demasiado pasciente grocera orgullosa  peresoza_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Lo que más me molesta
de mi mismo












Creo en mi soy inteligente madura  seria  amo demasiado a mi familia y la valoro ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Lo que más me gusta
de mi mismo














Madurar como persona para  estudiar y  prepárame para lograr lo que quiero y cambiar la historia que muchos repiten _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Respecto a mi presente
y mi futuro











Tarea para casa:

[bookmark: _GoBack]Ejercicio: “Anuncio publicitario de uno mismo
Objetivo: Ejercitar habilidades de autoconocimiento y de autor revelación hacia los demás.
Aumentar la autoestima
Materiales necesarios: Una hoja “Anuncio publicitario de uno mismo”, una hoja de block en blanco, un bolígrafo 
Descripción: Escribir, a partir de las cualidades positivas, un anuncio intentando venderse uno mismo a los demás.

Con cariño.
Proyecto bienestar y convivencia.
Luz Elena González Cadavid 
Líder del proceso.

