ACTIVIDADES PARA LA MEJORA DE
LA AUTOESTIMA DE ALUMNOS DE
ENSENANZA SECUNDARIA

En las paginas siguientes se incluyen dos unidades relacionadas
con la mgora de la autoestima, Gtiles para alumnosas de Ensefianza
Secundaria. Este material ya ha sido puesto a prueba de forma exitosa
con un grupo de aumnos/as invidentes, en e marco de un programa de
desarrollo persona y socia, desarrollado en la provincia de Caceres
durante e curso 97/98.

Este prograna ha sido presentado a una convocatoria para
proyectos de innovacion educativa, “Joaguin Sama’, en la comunidad

autonoma de Extremadura.

Las unidades que se presentan seguidamente tienen como objetivo

analizar la autoimagen de los adolescentes e iniciar un proceso reflexion

y cambio de las autoimégenes negativas.

Las areas a través de las cudes los aumnos deben analizar sus
autoimagenes, estan basadas en la estructura multidimensiona del
autoconcepto derivada del modelo elaborado por Shavelson, Hubner y
Stanton en 1976, y rdificadas por un importante conjunto de
investigaciones desarrollado en las dos Ultimas décadas a raiz de

mencionado modelo.



UNIDAD 1

BUSCANDO UNA IMAGEN
REALISTA'Y POSITIVA

S estés dispuesto/dispuesta a mgjorar tu autoestima, debes tener
una imagen adecuada de ti mismo/misma. Los jovenes con baa
autoestima, no se ven con claridad cuando se observan. Laimagen que
proyecta su espgo, es una imagen en la que se destacan los rasgos

negativos y no aparecen los positivos.

Si tu objetivo es conseguir una autoestima adecuada, debes ver en
tu espgo una imagen redlista y podtiva de ti mismo. Durante esta 'y la
siguiente Unidad (Unidades 6 y 7) podras realizar una serie de gercicios
gue te ayudardn a conseguir una imagen redista y podtiva de ti

mismo/misma.



EJERCICIO 1

CUESTIONARTO DE AUTOCONCEPTO

Contesta este cuestionario para que puedas observar laimagen que
tienes de ti mismo en @ momento actual. Para mgorar tu autoestima,
debes partir de laimagen que tienes de ti en la actualidad.

Tomate tiempo para contestar € cuestionario. Puedes incluir otras
cuestiones gque no aparezcan reflgadas en € cuestionario, para €elo
aparecen espacios en blanco detras de cada una de las éreas, de esta
forma podras incluir aguellos aspectos de tu imagen que consideres
Importantes.

Puedes contestar el cuestionario marcando con una cruz debg o del
Sl, del NO o, s la cuestion no describe ninguna cualidad o defecto tuyo,
debajodel NO CONTESTO.



10

11

12

13

HABILIDAD FISICA

Soy buen atleta.

Soy habil parala mayoria de los deportes.

Tengo resistenciay aguante fisicos.

Me gustan los deportes y |as actividades fisicas.
Creo que hago suficiente por estar bien fisicamente.

Me gusta practicar algun deporte.

Sl

NO NS/NC




10

11

12

13

APARIENCIA FISICA

Tengo un cuerpo fisicamente atractivo.

Tengo una cara agradable.

No soy ni demasiado gordo ni demasiado delgado.
Soy tan atractivo/a como la mayoria de | as personas.
Estoy contento con mi estatura.

Tengo un pelo bonito.

Me gustan mis piernas.

Sl

NO NS/NC




10

11

12

13

RENDIMIENTO ESCOLAR

Disfruto haciendo los gercicios de clase.

Me gusta estudiar todas o casl todas las asignaturas.
Por lo general, me encuentro a gusto en las clases.
Normalmente apruebo todas las asignaturas.

Me gustan la mayoria de las asignaturas.

Estoy satisfecho/a con mis motas.

Sl

NO NS/NC




10

11

12

13

RELACIONES CON PERSONAS DEL MISMO
SEXO

SI NO NS/NC

Tengo amigos con los que puedo contar siempre.

Estoy a gusto hablando con otros/as chicos/as de mi
Sexo.

Hago amigos con facilidad.

Se escuchar los problemas que me cuentan las
personas de mi propio sexo

Me siento apreciado y querido por varias personas.

Soy popular entre los chicos/chicas de mi sexo.

Soy afectuoso con las personas de mi propio sexo.




RELACIONES CON PERSONAS DEL SEXO OPUESTO

10

11

12

13

Consigo que las personas del otro sexo me presten
mucha atencion.

Por lo general, las personas del otro sexo me
resultan agradables.

Tengo muchos/muchas amigos/amigas del otro sexo.

Me encuentro a gusto hablando con personas del
otro sexo.

Soy timido con las personas del sexo opuesto.
Me sento en un plano de iguadad hablando con

personas del otro sexo.
Soy divertido/a con las personas del otro sexo.

Me encuentro a gusto siendo afectuoso/a con las
personas del otro sexo.

Puedo expresar mis sentimientos con facilidad alas
personas del otro sexo.

S|

NO NS/NC




MIS ESTADOS EMOCIONALES

10

11

12

13

Normalmente me siento comodo y relgjado.

Soy una persona que no se atormenta demasiado
cuando me ocurren cosas que no me agradan.

Me sento feliz la mayor parte del tiempo.
Me encuentro a gusto con la gente.

Soy una persona divertida

Pocas veces me siento angustiado/a.

Cas nunca me siento deprimido.

Tengo tendenciaa ser optimista.

Sl

NO NS/NC




MIS SENTIMIENTOS DE SINCERIDAD Y HONESTIDAD

10

11

12

13

SI NO NS/NC

Prefiero afrontar las consecuencias de mis actos
antes que mentir.

La gente sempre podra contar conmigo.

Ser honesto/ay sincero/a es muy importante para mi.

Es verdad que nunca cojo cosas que no me
pertenecen.

Soy una persona en la que se puede confiar.

Vaoro lahonradez por encima de otras virtudes.




OTRAS CUALIDADES

Escribe aqui otras cualidades positivas 0 negativas que consideres
importantes para completar tu descripcion y que no hayas podido incluir

en los anteriores apartados

SI NO




EJERCICIO 2
CONTROLANDO NUESTRA THAGEN NEGATIVA

Ahora redlizaremos un gercicio Smilar a redizado en la Unidad
5. S recuerdas, en esa Unidad, aprendimos a contrarrestar 1os efectos de
nuestra critica negativa, para dlo utilizamos pensamientos redlistas y
positivos.

Ahora, debes seleccionar, del cuestionario que has completado,
aguellos aspectos que hayas considerado negativos en tu autoconcepto.
Una vez seleccionados, debes redactarlos como tu los piensas y los
sentes. Después de rellenar la primera columna, con los aspectos
negativos, revisa estas cualidades negativas y corrigelas con frases y
pensamientos realistas y, en la medida que puedas, positivos.

Debes tener en cuenta que todo e mundo tiene defectos y
cualidades negativas. Nadie ettd libre de tener su propia lista de
cualidades negativas. El problema no radica en tener edta lista de
defectos, sno en la forma en que cada uno la utiliza como fuente de

pensamientos negativos y perjudiciaes.

Para transformar cualidades negativas en pensamientos realistas y
positivos no debes utilizar palabras peyorativas y descalificadoras. Debes
ser preciso/a y especifico/a. Evita palabras como todo, siempre, nunca,
etc. Y busca excepciones que hagan transformar una cualidad negativa
en unacriticaredista que no te dafie.



Para que te sirva de gemplo, fijate en como transformd Marisa,

una chica de edad parecida a la tuya, algunas cualidades negativas en

criticas realistas.

EJEMPLO: REALIZADQ POR MARIA

CUALIDADESNEGATIVAS

CRITICASREALISTAS

- No hago nada para estar|- No estoy conb una

fisicamente en form. atl et a, pero creo que
hago suficiente
ejercicio fisico
paseando y ayudando a
ms padres a realizar
algunas tareas de I|a
casa.

- No tengo una caral- No soy guapa pero creo

agr adabl e. que tengo unos  0Oj 0S
al egres gue resul tan
atracti vos.

- No estoy satisfecha|- Aln no estoy satisfecha

con ms notas. con mis notas, pero voy
nmej orando respecto a la
eval uaci 6n anteri or.

- Me cuesta trabajol- No hago amgas con

hacer am gas. facilidad, per o t engo
dos grandes amgas que
confian en ni.

- A veces hubi eral- No estoy a gusto, en

preferido t ener ot ros|al gunas ocasi ones,

padr es. cuando ne | I evan | a
contrari a, aunque creo
gue el | os, a veces,
deben act uar




conport andose

padres que

vaya en contra de

i nt er eses,
convenci dos
por m bien.

cono

son, aungque
m s

ellos estan
de que es

CONTESTA

Ahora te toca a ti. Anota las cualidades negativas que has

seleccionado a completar € cuestionario. Redactalas a tu manera, como

tl las piensas y las sientes. Después, completa la segunda columna con €l

pensamiento redlista que creas conveniente:

CUALIDADESNEGATIVAS

CRITICASREALISTAS




CUALIDADES NEGATIVAS

CRITICASREALISTAS




CUALIDADESNEGATIVAS

CRITICASREALISTAS




EJERCICIO 3
CUALIDADES Y RECUERDOS POSITIVOS

Tratando de ser perfeccionistas, a veces, invertimos demasiado
tiempo en fijarnos en nuestras cualidades negativas. El hecho de estar
centrandonos continuamente en nuestras cuaidades negativas, puede
llevarnos a no sentirnos bien @n nosotros mismos, hasta e punto de
minar nuestra autoestima.

Ahora es e momento de invertir algo de nuestro valioso tiempo en
realizar una lista de cualidades positivas que nos reconforte. A veces,
viene bien emplear parte de nuestro precioso tiempo en centrarnos en los
aspectos positivos que nos definen, en nuestros valores y, en definitiva,

en todas aguellas cosas que puedan enorgullecernos.




Para redlizar este gercicio, debes sdleccionar, del cuestionario de
autoconcepto que hemos redizado, las cudidades postivas y
confeccionar con ellas una lista redactandolas como tu las piensas y las

sentes. Elige las que creas que mgor te definen.

Para completar esta descripcién positiva, trata de recordar algunos
de los acontecimientos positivos que te hayan ocurrido a lo largo de tu
vida, es decir, anota los acontecimientos mas importantes de tu historia
de recuerdos positivos.

1. CUALIDADES

1. CUALIDADES POSITIVAS




10

1. CUALIDADES POSITIVAS

11

12

13

14

15

16

17




18

19

20

2. RECUERDOS POSITIVOS

Para completar esta parte del gercicio, piensa en tu vida desde que
naciste, y trata de recordar aguellas cosas que han degjado una buena
sensacion en tu memoria. Invierte todo € tiempo gue creas preciso en
redizar ede gercicio, y tarta de anotar, d menos, diez o quince
acontecimientos gratificantes. S te fijas en las ocho éareas de
cuestionario de autoconcepto, obtendras una buena ayuda para recuperar

tus recuerdos.

ACONTECIMIENTOS POSITIVOS




ACONTECIMIENTOS POSITIVOS

10

11

12

13




14

15

16

17




EJERCICIO 4
UNA NUEVA IMAGEN

Después de redizar los gercicios anteriores, ya puedes, por fin,
elaborar una descripcién de ti mismo, actualizada, equilibrada, redista'y
positiva.

Para confeccionar tu nueva imagen, debes tener en cuenta @) la
lista de criticas redistas que redlizaste de tus cualidades negativas; b) la
lista de cualidades positivas; y ) tu historia de recuerdos positivos. Esta
descripcién final debe contemplar aspectos de, al menos, las ocho areas
del cuestionario de autoconcepto.

LISTA DE CRITICAS
REALISTAS

LISTA DE
CUALIDADES

HISTORIA DE
BUENOS

| UNA NUEVA IMAGEN l



Para que puedas redizar este gercicio con facilidad y motivacion,
te sugerimos que redlices la siguiente actividad: imagina que has contado
por carta a tu megor amigo/a que conociste durante las Ultimas
vacaciones a una persona muy interesante. Tu amigo/a, te remite una
carta pidiéndote que le cuentes todo |o que puedas de esa nueva persona.
En respuesta a su solicitud, decides escribirle una carta en la que
describes con gran realismo cdmo es esta persona que has conocido
recientemente.

Esta persona eres t. Pararedlizar esta actividad, debes elaborar tu
descripcion final teniendo en cuenta la lista de criticas redlistas, lalista
de cualidades poditivas y tu historia de recuerdos positivos. No olvides
tener en cuenta, a menos, las ocho éreas del cuestionario.

Queri do/ a

En tu Ultima carta nme pedias que te
escri biera contandote todo | o posible sobre esta
persona tan interesante que he conoci do
ul ti mamente. Con rmucho gusto qui ero responder a

tu solicitud. Te diré que esta persona:

Respecto a su apariencia y cualidades
fisicas es:




En rel aci 6n a sus estudios, podria decirte
que:

Cuando se rel aciona con | os chicos
es:

Cuando se rel aciona con | as chicas

es.:




Con sus padres y con sus

famli ares:

Enoci onal y nental nente es una

per sona:

Acerca de su honestidad y de su sinceridad,
podria decirte que:

Adenmas de | o que te he sefal ado, esta

per sona.



Queri do/ a , espero que te

hayas hecho una buena idea de m nuevo/a

amgo/a. Ya te contaré mas detall es cuando nos
veanbs. Hasta entonces, recibe unos afectuosos

besos.

Firmay

fecha




UNIDAD 2

SACARPARTIDODE LA
DESCRIPCION FINAL

La descripcion gue has hecho de ti, en la Unidad 6, tiene un
gran valor. Has conseguido redizarla con tu esfuerzo persondl;
pero, es posible, que todavia no hayas sudtituido la antigua imagen

gue tenias de ti mismo/a antes de comenzar este programa.

Cambiar la imagen que has tardado en congtruir toda una
vida, por otra nueva, no es tarea fécil. Para que este cambio se
produzca necesitas comprometerte y esforzarte en conseguir la
tarea. Para que esta hueva descripcion sustituya a la anterior, y pase
a ser verdaderamente tu nueva descripcion, conviene que realices

los gercicios siguientes:



EJERCICIO 1
LECTURA DE LA DESCRIPCTON FINAL

Debes leer la descripcion final en voz ata, lentamente y
poniendo énfasis en tus cuaidades més positivas. Conviene que
hagas esta lectura:

1. Laprimera semana: Todos los dias una vez.

2. Lasegunda semana: Tres dias.

3. Latercera semana: Dos dias.

4., | a cuarta semana: Una vez.

5. Unavez cada quince dias hasta que pasen tres

meses.

Este calendario te servird como ayuda para que realices e
seguimiento de este gercicio:

12 SEMANA

Dia

Mes

22 SEMANA

Dia

Mes

3 SEMANA

Dia

Mes




42 SEMANA

Dia

Mes

UNA VEZ CADA QUINCE DIASHASTA COMPLETAR 3
MESES

1% mes 2° mes 3* mes
Dia Dia Dia
Mes Mes Mes




EJERCICIO 2
TUS TARJETAS DE RECUERDO

Este gercicio, d igua que € anterior, tiene como objetivo:
hacer verdaderamente tuya la imagen que acabas de construir de i

mismo/a.

Este gercicio consiste en rellenar con frases que recojan tus
cualidades positivas las tarjetas de recuerdo que encontraras a lo

largo de las siguientes péginas.

Conviene que escribas cuatro o cinco cualidades positivas en
cada una de las tarjetas. Cuando las hayas rellenado, colocaas en
lugares estratégicos, de forma que puedas tenerlas presentes en

varias ocasiones alo largo del dia.

Algunos lugares donde puedes colocar tus tarjetas pueden ser

los siguientes:

- Con cinta adhesiva en € espgo de tu armario.

- Pinchada con una chincheta en la pared, frente a tu
mesa de estudio.

- Dentro de |la carpeta que utilizas parair aclase.

- En la primera pagina de tu agenda.

- Entu diario, etc.



Para gque te sirva de gemplo, lee la tarjeta que redizd Mario,
un alumno de Bachillerato. Mario pincho la tarjeta sobre su mesa
de estudio. De esta forma, pudo tener presente, varias veces a lo

largo del dia, algunas de sus mejores cualidades.

- Soy un chico al que nme gusta estar
con ms amgos y ms am gos ne
apr eci an.

- Cuando ne | o propongo, sé expresar
ms sentim entos.

- Normal nente, tengo cui dado con m
forma fisica practicando al gun
deporte.

R










