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Unidad Diddctica Autoestima

Introduccion

Los programas de salud tradicionalmente capacitan a los prestadores de servicios
en conceptos y procedimientos de medicina preventiva o curativa, pero hacen muy
poco en relacion a frabajar en la actitud y en mejorar su autoestima para lograr un
verdadero cambio desde el individuo.

Usted, como trabajador de salud del primer nivel de atencidn, tiene mayor cercaniacon
la poblacion, por lo que es indispensable que cuente, no sdlo con los conocimientos
técnicos actualizados para trabajar con dptima calidad, sino que también con
las habilidades y cualidades que le permitan ser empdtico’ con la poblacion que
atiende; ya que de esta forma podrd motivarlos a adoptar buenas practicas de salud
y nutricioén con calidad y calidez.

Para lograr esta calidad y calidez en la atencién a los usuarios del servicio de salud, es
recomendable fortalecer su autoestima, conocerse a si mismo y aprender a amarse
y aceptarse tal y como es. Esto le permitird, no sdlo mejorar sus relaciones personales,
familiares y sociales, sino que fambién la atencion brindada a los usuarios del servicio
de salud donde labora.

Por las razones antes mencionadas, se desarrolld la Unidad de Autoestima, la cual
se estudiard como parte del diplomnado “Nutricion materno infantil en los primeros
1,000 dias de vida”. Esta unidad se estudia en forma presencial a lo largo de todo
el Diplomado vy sus actividades serdn guiadas por el Facilitador con los lineamientos
desarrollados en la Guia correspondiente.

Esta Unidad Diddctica incluye conceptos bdsicos de temas seleccionados, las
actividades, las lecturas y reflexiones sobre lo aprendido, y espacios para que usted
anote sus pensamientos y emociones al hacer las tareas en casa.

Se espera que usted tome conciencia de la vision que tiene de si mismo, permitiéndole
reconocerse cComo un ser humano Unico, con valores y fortalezas, para construir un
futuro mejor para usted mismo, su familia y su comunidad.

1 Empatia es la capacidad de ponerse en el lugar de la otra persona.
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Al finalizar esta Unidad Diddctica, el participante estard en capacidad de:

Objetivos

Comprender el marco tedrico sobre
la autoestima y sus elementos.

Contarconinstrumentosyherramientas
para fortalecer la autoestima personal.

Aplicar  recomendaciones para
manejar reacciones personales en su
vida personal, social y laboral.

Adoptar hdbitos y actitudes que
fortalezcan su autoestima.

Reconocer sus cualidades, identificar
sus fortalezas y su identidad personal,
y valorarse como un ser Unico.
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A. Orientaciones generales para el participante

Durante el estudio de la unidad, se recomienda mantener una actitud positiva y la
motivacion para readlizar las actividades individuales y grupales durante las sesiones
presenciales, asi como las tareas en casa.

Para el desarrollo de la presente unidad, usted contard con la guia y apoyo de un
facilitador que lo acompanard en todas las actividades que se realizardn en la unidad.

{Qué se espera de usted?

Las sesiones presenciales estan disenadas de forma que usted:

* Paricipe activamente,
* Exprese sus inquietudes y comentarios.

* Comparta de forma voluntaria sus experiencias
personales.

* Busque soluciones en los ejercicios que apoyen la
resolucion de situaciones personales.

* Adopte hdbitos para la mejora de su autoestima.

¢Con qué recursos cuenta?

* Unidad diddactica: Incluye los conceptos bdsicos de los temas, las actividades, las
lecturasy reflexiones sobre lo aprendido, y espacios para que anote sus pensamientos
y emociones al hacer las tareas en casa.

* Materiales: Su facilitador le indicard los materiales que debe llevar para las sesiones
de esta unidad, los cuales pueden ser: hojas de papel, IGpices, marcadores o
crayones. No es necesario gastar en los materiales que se van a utilizar, ya que
puede llevar de los que tiene en su casa 0 gue se pueden reutilizar.

Hoo



¢Coémo lo va a hacer?

Antes de iniciarla unidad, su facilitador le orientard para leer la “Carta de compromiso”
(ver Anexo 1) que incluye los acuerdos de trabajo para favorecer un ambiente de
confianza y respeto en el grupo, los cuales debbe cumplir durante el desarrollo de la
unidad.

La unidad de autoestima tiene cuatro lecciones y cada leccidn se desarrollard en
dos sesiones: una temdtica y una de seguimiento, las cuales se desarrollaran en las
sesiones donde se llevardn a cabo los circulos de estudio. Se necesitaran de ocho
sesiones presenciales para completar los contenidos de |la unidad.

Antes de cada sesion debe leer el material que corresponde, sin adelantarse a realizar
las actividades. Las actividades de cada sesion serdn conducidas por un facilitador y
serd el quien indicard como realizar las actividades con su grupo de companeros, y
promoverd un espacio para la reflexion.

Enfre cada sesion temdatica y de seguimiento hay tareas que usted debe redlizar de
manera individual en su casa, registrando sus pensamientos y sentimientos al llevarlas
a cabo, tal como se indica en cada ejercicio.

( )

MENSAJE Es muy importante que cuando se desarrolle la
IMPORTANTE ’_ sesion, fenga a la mano su Unidad Diddctica

® %A~ ylos recursos que le indico su facilitador en la
- sesion anterior.

- J

{Qué cambios se esperan en usted?

Se espera gque al final de esta unidad, reconozca sus cualidades, identifiue sus
fortalezas y enriquezca su identidad personal, y se considere como un ser Unico vy
valioso. Que toda la riqueza que posee pueda aplicarla en su entorno personal,
social, laboral y al servicio de quienes usted atiende.
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B. Estructura de esta unidad

A continuacion se presenta la ruta de aprendizaje de la unidad de Autoestima que
muestra las lecciones, las sesiones y actividades para cada leccion.

Sesion Tematica:
“*Conozca su valor” Tareas en

casa

Sesion de seguimiento:
“Aprenda a valorarse”

Sesion Tematica:

Conozca sus cualidades TaiEcE &

casa

Sesion de seguimiento:

“Aprenda a descubrir
sus cualidades”

Sesion Temdtica:
*Conozca su identidad personal” Tareas en

casa

Leccion 3: — —
Sesién de seguimiento:

"Aprenda a aceptar su
identidad personal”

\/ Sesion Temdtica:

“*Conozca sus discursos internos”

“El autoconocimiento”

Tareas en
casa

Leccion 4: Sesion de seguimiento:

“La autoevaluacion” “Aprenda a manejar sus
discursos infernos”

A O A

Evaluacion

<""'—'Z>—'U>ZOO ZO0—0O0>r»0@0m—Z2 —

Fortalecimiento de la autoestima




C. Desarrollo de la Unidad

Leccion 1: La autoestima
“Cuanto mayor es nuestro nivel de autoestima mejor tratamos a los demds.”

Nathaniel Branden
Famoso escritor canadiense de libros de autoayuda.

La autoestima es el concepto que usted tiene de su valor como personay se basa en
tfodos los pensamientos, sentimientos, sensaciones y experiencias gque usted mismo
ha ido recogiendo durante su vida.

Objetivo de la leccion sobre la autoestima

Al finalizar esta leccion usted estard en capacidad de evaluar su nivel de autoestima e
identificar los aspectos que pueden cambiar para mejorar la misma.

Sesion Tematica: Conozca su valor

Durante esta sesion usted:

Aprenderd sobre los conceptos bdasicos de la
autoestima.

e Desarollard la actividad: “¢Coémo estd mi
autoestima?”.

e Hard una reflexion sobre la actividad: “¢Como
estd mi autoestima?”.

* Comprenderd las instrucciones para hacer la
tarea en casa: "Mirdndonos frente al espejo”.

e Tendrd conocimiento sobre una lectura de
apoyo que podrd leer en casa.
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La autoestima es la valoracion y aprecio que tiene de usted mismo por las cualidades
que reconoce. Es la certeza que es competente para vivir, compartir, desarrollarse
inferna y externamente y de alcanzar la plenitud personal; es decir, que sienta que es
valioso, pero también capaz de alcanzar su propia plenitud.

Algunos de los elementos que influyen en la autoestima son:

* Autoconocimiento: Es conocer las partes que componen al "yo". Lo que piensa,
siente y necesita; cudles son sus cualidades y habilidades, y también conocer
sus limitaciones. Por ejemplo: Yo soy una persona ordenada y tengo la habilidad
de habilar en publico, pero reconozco que debo mejorar llegando puntual a las
reuniones tanto de familia como de trabagjo.

* Autoimagen: Es la imagen mental que tiene de usted mismo, fanfo si cree que
puede, como si cree que no puede estar en lo cierto. Ejemplo: Soy capaz de
alcanzar lo que me propongo porque soy Muy perseverante,

* Autoevaluacién: Son juicios que aplica a usted mismo, calificando las cosas como
buenas 0 malas, de acuerdo a su contexto, experiencia, cultura, valores, religion y
otros. Es el critico interior que todos llevamos dentro. Ejemplo: Una autoevaluacion
negativa puede ser “todo lo hago mal” y una autoevaluacion positiva puede
ser “aungue no salid como esperaba, s& que me esforcé mucho en hacerlo. La
proxima vez, 1o haré mejor”.

* Autoaceptacioén: Se refiere a la aceptacion de lo que usted es, y sdlo a fraves
de la aceptacion se puede transformar lo que es susceptible de ello. Sin
autoaceptacion la autoestima es imposible. “Lo que puedo cambiar o cambio,
si N0 puedo cambiarlo, cambio de actitud”. Ejemplo: Aceptar la forma de nuestro
cuerpo, el color de nuestra piel, las limitaciones con las que Nnacimos y amarnos
tal como somos.

* Autorespeto: Es hacer caso alas propias necesidades para satisfacerlas, vivir segun
SUS propios valores, y expresar sus sentimientos y emociones, sin hacerse dano
ni culparse. Ejemplo: No hacer nada que vaya en confra de nuestros principios,
saber decir no cuando sé que lo que me piden va en contra de lo que pienso y
siento.

i




Para mejorar su autoestima, se plantean cuatro pilares, que son:
* Conocerse

* Aceptarse

* Respetarse

* Amarse

R
’

a. Actividad “¢Cémo estd mi autoestima?”

Para llenar la autoevaluacion que se muestra a continuacion siga las
instrucciones brindadas por el facilitador.

Importante: La evaluacion es privada, no se hard publica y es individuall,

Cuadro 1
Autoevaluacion
Escala de autoestima de Rosenberg?

A continuacién encontrard una serie de afirmaciones en torno a los sentimientos o pensamientos que tiene
acerca de usted. Marque con una X la respuesta con la que mds se identifica.

Muy de De En Muy en

Afirmaciones
acuerdo acuerdo desacuerdo desacuerdo

1. Siento que soy una persona digna de aprecio en
igual medida que los demas.

2. Creo que fengo un buen nimero de cualidades.

3. En general me inclino a pensar que Soy un
fracasado(a).

4, Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la
mayoria de la gente.

5. Sienfo que no tengo muchos motivos para sentirme
orgulloso(a) de mi.

6. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo(a).

7. En general estoy satisfecho(a) conmigo mismo(a).
8. Desearia valorarme mas a mi mismo(a).

9. Con frecuencia me siento verdaderamente indtil.
10. A menudo pienso que no soy bueno para nada.

2 Adaptado de: (Christian Rojas-Barahona, 2009).

i - 1
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b. Reflexion @

Reflexione sobre las preguntas siguientes y escriba sus comentarios en el espacio en
blanco.

¢(De qué me doy cuenta al hacer el ejercicio "CoOmMo estd mi autoestima”?

{Qué aprendo de miy de los demds?




W —
V —

c. Tareas v—/J

Estas actividades son para hacerlas en casa, y tienen como propdsito reafirmar la
lecciédn de autoestima de aqui a la proxima sesion presenciall,

1. “Mirdndonos frente al espejo”
1.1 *Cualquier cosa que yo decida creer llega a ser una verdad para mi”,

1.2Todos los dias nos paramos frente al espejo para peinarnos o cepillamnos
los dientes, pero la mayoria de las veces no nos vemos conscientemente.
(Cudntas veces se ve a los 0jos en el espejo? Casi nunca. Los espejos
devuelven la imagen de lo que sienfe usted mismo, mostrando claramente
qué es lo que ha de cambiar si quiere tener una vida gratfificante y feliz.

Se realizardn dos ejercicios con el espejo:

1.3Cada vez que pase frente a un espejo mirese a los ojos y diga algo positivo
sobre usted mismo. Como por ejemplo, “eres lo MAximo”, “s& que puedes

A\

lograrlo”, “confio en mi mismo”, algo que tenga significado para usted.

1.4Todas las mananas, pdrese frente al espejo vy viendose a los 0jos repita:

A\

sunombre _eres maravillosa(o) y fe amo, te acepto tal como eres, te
apruebo y te admiro”.

Al principio puede sentirse un tanto extrano diciéndose esas frases, pero a medida
que lo practique, empezard a ser mdas autentico, a creer en si mismo y a sentir
que se ama de verdad. Este es un ejercicio poderoso para aprender a amarse y
aceptarse a usted mismo. Recuerde que cualquier cosa que usted decida creer
sobre si mismo, llega a ser una verdad para usted.

Haga este ejercicio, al menos tres dias y anote sus sentimientos en el siguiente
espacio.
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Sentimientos al realizar el ejercicio frente al espejo...

Dia 1

Dia 2

Dia 3
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d. Lectura de apoyo € | »

Lectura de apoyo: “Cémo aumentar mi autoestima”

La lectura que se muestra a continuacion le ayudard a reflexionar sobre los
conocimientos adqguiridos en esta sesion. Léala en casa, ya que en la proxima
sesion habrd una reflexion sobre la misma.

¢De qué trata la lectura “Como aumentar mi autoestima”?

Es una lectura sobre ocho consejos faciles para mejorar la autoestima. Explica
como se pueden transformar los pensamientos negativos en positivos y motiva
al paricipante para que modifigue las actitudes que considera son perjudiciales
para él mismo. Se motiva al lector a que confie en si mismo, establezca metas,
cuide su cuerpo y evite las comparaciones con los demds.

“Coémo aumentar mi autoestima” @Borja Lopez)?

La autoestima es la valoracidn que tenemos de nosotros mismos, y que se va

construyendo a lo largo de la vida en funcion de las experiencias vividas. Todos, en
algun momento, han tenido pensamientos negativos respecto a sus capacidades o
su forma de ser. "No soy buena para este trabajo, este examen es muy dificil para mi,

no tengo la suerte que tienen los demds”. Dia a dia va construyendo su forma de vivir

y de estar en este mundo en funcién del concepto que tiene de usted mismo. Si tiene

baja autoestima, puede revertir esta situacion y superarse a si mismo. Aqui le daremos
algunos consejos para mejorar su autoestima.

1. Transforme el pensamiento negativo en positivo. En lugar de pensar en todos

sus defectos, piense en todas sus cualidades. Refuerce esos aspectos positivos y
frate de frabajar con aquellos aspectos que considere negativos. Lo que usted
dice es valioso, o que usted hace es valioso, o que usted es, es valioso y lo que
ha logrado es valioso.

En lugar de pensar que la charla con las madres va a salir mal y no le van a poner
atencion, pensar “Voy a preparar la charla con material bonito, voy a practicar
frente a un espejo como hablar en publico y llegaré 15 minutos antes a mi trabajo
para alistar el salén”.

e o

3 Adaptado de (Lopez, S.F)
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2. Identifique. Hoga una lista de las cosas que quiere cambiar, identifique cudles
puede modificar y cudles no. Trate de trabajar sobre los aspectos que considera
negativos, pero recuerde que el cambio no se da de un dia para otro, sino que
lleva su tiempo.

Por ejemplo si las cosas que no le gustan de usted mismo(a) son:

* Supelo
* Su estatura
* SU peso
e Su cardcter

De esta lista puede hacer un esfuerzo en cambiar su pelo, su peso y su cardcter, pero
no su estatura. (Qué va a cambiar primero? ¢COmMo lo va a hacer? ¢Para cudndo se
propone lograr lo que quiere?

3. Accion. Trate de modificar actitudes que considere perjudiciales. Es importante
que se sienta bien consigo mismo(a) y que aprenda a aceptar su forma de ser.

Siguiendo con el ejemplo anterior, si no le gusta su cardcter, debe frabajar por
modificarlo, y felicitarse cada vez que logre controlarlo, y cada vez que falle no
criticarse tan duramente, simplemente tomar conciencia que no pudo controlarse
esta vez, pero que seguird haciendo el infento hasta lograrlo.

4. No generalice. En algunos aspectos de la vida puede que no le vaya como
quisiera, pero no significa que toda su vida sea un desastre. Cuando esos
pensamientos lo invadan, piense en las cosas positivas que ha logrado.

Si le va mal en un examen, no piense “todo o hago mal”, generalizando el hecho
a todos los eventos de la vida. Debe pensar “esto no me salid como esperalba,
pero puedo hacerlo mejor la proxima vez”.

5. Confie en si mismo(a). No fenga miedo de decir lo que piensa, ni lo que siente.
Confie en sus capacidades, demuestre seguridad. No se preocupe por lo que los
demds dirdn de usted, siempre halbrd personas que no estén de acuerdo con su
forma de pensar, lo que no significa que esté haciendo las cosas mal. La clave
estd en decir lo que piensa sin ofender a los demads.

6. Establezca metas. Piense en metas que quiera alcanzar y elabore un plan para
llevarlas a cabo. Es importante tratar de superarse dia a dia y esforzarse por
conseguirlo. Descubrird aspectos que desconocia de usted mismo(a).

B



Las metas deben ser:

Sesidn de Seguimiento: Aprenda a valorarse

Durante esta sesion usted:

1.
2.

Simples: (¢Qué accidn concreta quiere lograr?

Medibles: ¢COémo lo va a medir?

Alcanzables: ¢En dénde estd ahora en esta leccion?
Redlistas: (A donde se compromete a llegar?

Basados en tiempo: ¢Cudntos dias o momentos durante la
siguiente semana 0 mes se puede comprometer a hacerlo?

. Cuide su cuerpo. Redlice ejercicio diariamente, de esta manera

podrd combatir el estrés y sentirse a gusto con usted mismo(a). Recuerde que
SU Cuerpo es su companero de por vida, y por lo tanto debe cuidarlo. Lo mejor
para cumplir con hacer ejercicios todos los dias es escoger la hora que mas le
convenga, escoger una actividad que disfrute y hacer una rutina que siga con
disciplina. Se dice que si hace algo por 21 dias seguidos, se convierte en un
habito. Haga la prueba.

. Evite las comparaciones. Todos fienen aspectos positivos y negativos. Cada

persona es diferente a la ofra y tienen cualidades Unicas, algunas mejores que las
gue uno(q) tiene, pero no significa que por eso, sean mejores que Nosotros. Valore
lo que usted tiene. Aprenda a disfrutar lo que la vida le ha dado y lo que usted ha
conseguido. Debe apreciar cada momento de su vida. Lo peor que puede hacer
para su autoestima es compararse con los demds.

Durante esta sesion realizard una actividad para reforzar los conocimientos
obtenidos sobre la autoestima.

Aplicard lo aprendido en la sesidn anterior.

Reflexionard sobre mensajes clave del tema de
autoestima.

Comentard la lectura: “*Coémo aumentar mi autoestima”.

Compartird de forma voluntaria el ejercicio realizado en
Casa.

Ademds, se promoverda el seguimiento del ejercicio en casa para la adopciéon de
hdbitos que fortalezcan su autoestima.

I >0 1
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¢De gué manera se puede aplicar lo aprendido con sus companeros de trabajo
y con los usuarios de los servicios de salud, en especial madres y niNnos que se
encuentran en la Ventana de los primeros 1,000 dias de vida?

Anote la lista de los factores que son mas faciles de implementar: ;

Elijo aguellos que se compromete a implementar en su practica diaria de trabajo
con los usuarios de los servicios.




&)

Lea y reflexione sobre estos mensajes clave:

* Acéptese talcomo es con sus cualidades y defectos, nadie es perfecto ni pretende
serlo.

* No le dé tanta importancia a las cosas, ni a los posibles comentarios de los demads.
En la mayoria de ocasiones las personas hacen montanas de 1os comentarios
innecesariamente. La gente no siempre esta pendiente de lo que hace o piensa,
estd en su imaginacion. “Yo no soy el centro del universo”.

Busque sin culpas disfrutar de |la vida. No se posponga siempre. Usted es muy
importante, dese a usted mismo el lugar que le corresponde primero, asi fambién
serd mas util a los demdads. Si usted no estd bien primero, {como puede transmitir
bienestar a los demds? Dediguese tiempo, cuide su aspecto fisico y ¢Por qué no?
Hagase regalos. Prémiese siempre por sus logros aungque sean pequenos.

i

Reflexione y escriba sus pensamientos sobre la siguiente pregunta de la lectura *Cémo
aumentar mi autoestima”.

De las ocho acciones mencionadas, ¢cudles cree que cumple y cudles considera
que puede mejorar?

Comparta de forma voluntaria su experiencia al responder la pregunta.

i -
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Escriba y comparta de forma voluntaria qué aprendid con la tarea “Mirdndonos
frente al espejo”.

{Qué aprendi?

Continle haciendo el ejercicio “Mirdndonos frente al espejo”. Cuando haga este
gjercicio como parte de su rutina diaria, aprenderd a reconocerse, a sentirse y a
amarse. Al tomar conciencia de ello, se respetard y su autoestima aumentard.

NOTA: Para readlizar las actividades de la proxima sesion debe traer [Gpiz, borrador y
crayones. No es necesario gue sean crayones nuevos, préstele a sus hijos, hermanos
O a ofro niho de la familia.

Leccidn 2: El autoconcepto

"Si crees totalmente en ti mismo, no habrd nada
que este fuera de tus posibilidades.”

Wayne Dyer
Motivador de autoayuda, nacido en Estados Unidos.

El autoconcepto se refiere al conjunto de percepciones (caracteristicas, atributos,
cualidades, defectos, capacidades y limites) que una persona fiene sobre si misma'y
que pueden ser positivas o negativas. Durante toda la vida se construyen y transforman.

i



Objetivo de la leccidén sobre el autoconcepto:

Al finalizar esta leccién, usted estard en capacidad de reconocer las cualidades que
lo hacen uUnico y valioso.

Sesion Tematica: Conozca sus cualidades
Durante esta sesion usted:

* Aprenderd sobre los conceptos bdsicos del autoconcepto.

e Desarrollard la actividad: “Este soy yo y no hay nadie
Ccomo yo”.

e Hard una reflexion sobre la actividad: “Este soy yo y no hay
nadie como yo”.

* Comprenderd los instrucciones para hacer la tarea en
casa: "Me cuido, me siento y me amao”.

e Tendrd conocimiento sobre una lectura de apoyo que
debe leer en casa.

Para mejorar su autoestima, es indispensalble que empiece por conocerse a st mismo(a).
Tome conciencia de gue sus caracteristicas externas e infernas lo hacen un ser humano
unico y especial, a esto se le llama autoconcepto. Nunca dos estrellas han sido iguales,
de igual manera, no hay dos seres humanos identficos. Usted es unico y especial, es
necesario reconocer todo aguello que lo hace ser Unico, descubra las cosas que lo
identifican y lo hacen diferente a los demds, para aceptarse y amarse tal como usted es.

El autoconcepto inicia a formarse en los primeros anos de vida y va cambiando
de acuerdo a los mensajes que reciba de las primeras personas con quienes se
relaciona, que generalmente son la madre y el padre, los maestros(as) y las personas
que tienen un significado especial en su vida, con quienes tenga relacion. Tiene que
ver con la cultura de la familia y del pais donde vive y por lo tanto es diferente para
las mujeres y los hombres.

Un autoconcepto positivo fortalecerd todo su potencial para desarrollar capacidades
y dirigirlo a la autorrealizacion. La imagen corporal es parte de su autoconcepto y se
refiere a la imagen mental que cada persona tiene de su propio cuerpo, percepcion

i 2« 1
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que puede ser igual, parecida o diferente a la imagen gque la persona proyecta en
el espejo.

La imagen gue cada uno tiene de si mismo influye significativamente en la forma de
pensar, de comportarse, de sentir y de relacionarse con los demds.

Esta imagen no es estdatica sino que se va modificando segun las circunstancias y
la etagpa de la vida que se atraviesa. Incluye, a la vez, la forma que una persona
se imagina como los otros la ven. La persona que percibe su imagen corporal con
precision y se sienfe comoda con su cuerpo, aungque haya algun aspecto que le
guste menos, se considera que fiene una imagen corporal adecuada.

@

8
.

a. Actividad: “Este soy yo y no hay nadie como yo”

U

Para realizar esta actividad que se muestra a continuacion siga las instrucciones
brindadas por el facilitador.

Importante: El autorretrato es privado, no se hard publico y es individual.
“Este soy yo y no hay nadie como yo™*

Hombre Mujer

4  Adaptado de: (Molina, 2006)

i 2




Lo que mdas me gusta de mi es:

i >
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b. Reflexion @
-

Reflexione sobre las preguntas siguientes y escriba sus comentarios en el espacio en
blanco.

(De gqué me doy cuenta al hacer el ejercicio “Este soy yo y no hay nadie
Ccomo yo"?

{Qué aprendo de miy de los demds?
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c. Tareas
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Estas actividades son para hacerlas en casa, y tienen como propdsito reafirmar la
leccion de autoestima de aqui a la proxima sesion.

1. “*Me cuido, me siento, me amo”

¢ Busque un lugar franquilo en casa, donde no lo vayan a interrumprr.

Siéntese coémodo v cierre los 0jos.
* Respire profundo y con pausas.

* Imaginese que se sale de su cuerpo y se ve sentado en la silla. Observe su
carq, postura, la ropa gque lleva puesta, su peinado y toda su persona.

* Ahora empiece a hacer un recorrido por todo su cuerpo, diciéndose
mentalmente:

o Cuido, siento y amo mis pies.

o Cuido, siento y amo mis piernas.

o Cuido, siento y amo mi abdomen.
o Cuido, siento y amo mi pecho.

o Cuido, siento y amo mis brazos.

o Cuido, siento y amo mis manos.

o Cuido, siento y amo mi cuello.

o Cuido, siento y amo mi cara.

o Cuido, siento y amo mi cabeza.

o Temine el gjercicio diciendo en voz alta me cuido, me siento y me
amo.

Haga este ejercicio, al menos tres dias y anote sus senfimientos en el siguiente
espacio.
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Sentimientos al realizar el ejercicio "Me cuido, me siento, me amo”

Dia 1

Dia 2

Dia 3




En el ultimo dia de haber realizado el gjercicio, responda a las siguientes preguntas:

¢COMo se ha sentido al hacerlo?

{Por qué?

{Lle ha costado decirse cosas agradables?

{Por qué?
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d. Lectura de apoyo 'j}

Lectura de apoyo: “Mi declaracion de autoestima”

La lectura que se muestra a continuacion, le ayudard a reflexionar sobre los
conocimientos adquiridos en esta sesion. Leala en casa, ya que en la proxima
sesion habrd una reflexion sobre la misma.

¢De qué trata la lectura “Mi declaracion de autoestima”?

Es una lectura que expone la identidad, senfimientos y pensamientos que fiene una
persona. Se muestra una forma de como se puede exteriorizar la autoestima en
forma escrita, con el fin de reforzar todos 10s pensamientos y sentimientos positivos
gue tiene una persona sobre si misma.

“Mi declaracién de autoestima” (Virginia Satir 1916-1988)

*Yo soy yo y en el mundo no hay nadie exactamente como yo. Hay personas que
tienen parte de mi pero que no suman exactamente quién soy. De esta manera
todo lo que viene de mi es auténticamente mio porque o decidi yo mismo(a). Yo
soy el propietario de todo o que constituye mi cuerpo, mis ideas, mis 0jos y o que
miran, Mis pensamientos y sentimientos, ya sea felicidad o rabia, mis frustraciones,
mis desenganos, Mi boca, mi acento, las experiencias positivas y negativas que vivo,
mis acciones, mis miedos y esperanzas. Yo soy propietario de mis éxitos y fracasos.

Porgue yo me pertenezco a mi mismo(a), yo puedo conocerme infimamente, yo
puedo quererme y ser amigable conmigo mismo(a). Yo soy propietario de mi cultura
y la riqueza que esto me brinda. Yo puedo hacer posible que todo Io que yo fenga
frabaje unido para alcanzar lo que yo quiero.

Yo s& que hay cosas de mi, que no puedo explicar y cosas que no entiendo, y no
s& qué hacer, pero mientras yo me quiera a mi mismo(a) y sea amigable conmigo
mismo(a), puedo encontrar soluciones a estos misterios de mi, que a veces tengo y
puedo conocerme mejor.

i



No importa como yo parezca y luzca a otros, lo que haga y sienta que todo esto me
pertenece. Esto es auténtico y representa lo que yo soy en este momento de mi vida.
Cuando evaluo lo que hago o digo algunas veces, puede ser que no reconozca que
NO €s apropiado, pero yo puedo mejorar y mantener las conductas que son positivas
y que me permiten progresar. Yo puedo pensar, ver, sentir, hacer, crear y escuchar. Yo
tengo todas las herramientas para sobrevivir y darle sentido a mi vida. Yo puedo poner
orden en mis cosas y en mi vida cotidiana, yo me pertenezco y en consecuencia yo
puedo construirme a mi mismo(a). Yo soy yo y yo estoy bien.”

Sesidn de Seguimiento: Aprenda a descubrir sus cualidades

Durante esta sesion usted:

e Aplicard lo aprendido en la sesion
anterior.

* Reflexionard sobre mensajes clave
del tfema de autoconcepto.

e Comentard la lectura: “Mi
declaracion de autoestima”.

e  Compartird de forma voluntaria el
ejercicio realizado en casa.

Ademds, se promoverd el seguimiento del ejercicio en casa para la adopcion de
hdbitos que fortalezcan su autoestima.
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¢(De qué manera se puede aplicar lo aprendido con sus companeros de frabajo
y con los usuarios de los servicios de salud, en especial madres y ninos que se
encuentran en la Ventana de los primeros 1,000 dias de vida?

Anote la lista de los factores que son mds faciles de implementar: ?

Elija aguellos que se compromete a implementar en su practica diaria de trabajo
con los usuarios de los servicios.




&

Lea y reflexione sobre estos mensajes clave:

* El hecho de gquererse mds y mejor estd en sus manos y no en las de los demdads,
“todo reside en mi cabeza” y “depende de mi cambiar mi autoconcepto o lo que
pienso de mi”.

* Haga una lista de sus virtudes y cuadlidades. Usted sabe que las tiene, pero haga
una lista y Iéalas, compldzcase al reflexionar en qué cosas es bueno.

* No piense sdlo en sus defectos. Recuerde que todo el mundo los tiene. Si piensa
en ellos no lo haga con el fin de reprocharse o echarse culpas, eso No sirve ni para
usted ni para nadie, hagalo simplemente con el fin de intentar cambiar y mejorar,
es decir, siempre pensando en un futuro mejor.

AL

Reflexione y escriba sus pensamientos sobre la siguiente pregunta de la lectura "Mi
Declaracion de Autoestima”.

{COMO se sintié al hacer la lectura?

Comparta de forma voluntaria su experiencia al responder la pregunta.

i -1
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s

Escriba y comparta de forma voluntaria qué aprendié con la tarea de *Me cuido, me
siento y me amo”.

(Queé aprendi?

Continle con el egjercicio de “Me cuido, me siento y me amo”. Cuando haga este
gjercicio como parte de su rutina diaria, aprenderd a reconocerse, a sentirse y a
amarse, y al tomar conciencia de ello, se respetard y su autoestima aumentarad.

i



Leccién 3: El autoconocimiento

“Dios no te hubiera dado la capacidad de sonar sin darte también la posibilidad de
convertir fus suenos en realidad.”

Héctor Tassinari
Escritor mexicano, conocido por sus libros de autoayuda y motivacionales.

La clave del autoconocimiento es conocerse a usted mismo(a), valorar las propias
capacidades vy limitaciones, descubrir su propia identidad social, ser capaz de
expresar lo que siente hacia usted mismo y hacia los demds.

Objetivo de la leccién sobre el autoconocimiento

Al finalizar este tema, el participante estard en capacidad de identificar sus fortalezas
y descubrir su propia identidad.

Sesion Temdtica: Conozca su identidad personal

Durante esta sesion usted:

* Aprenderd sobre los conceptos bdsicos del autoconocimiento.
e Desarrollard la actividad: “Mi tarjeta de presentacion”.

e Hard una reflexion sobre la actividad:
"Mi tarjeta de presentacion”.

» Comprenderd las instrucciones para
hacerla tarea en casa: “ldentificando
cuadlidades”.

e Tendrd conocimiento sobre una
lectura de apoyo gque podrd leer en
casqa.
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Reconocer sus cualidades y habilidades lo ayudan a identificar sus fortalezas. Entienda
por cualidades sus caracteristicas naturales o adqguiridas, como por ejemplo: grande,
moreno, atento, bonito, perseverante, creativo, constante, responsable, ordenado,
etc. Entienda por habilidades las cosas que hace bien, como por ejemplo dibuijar,
hablar otfro idioma, nadar, bailar, cantar, pintar, jugar algun deporte.

Conocer sus debilidades o defectos lo ayuda a saber en qué dreas delbbe mejorar y
frabaijar.

Parte del conocimiento de usted mismo incluye tener conciencia de sus suenos,
gustos e intereses.

@

8
.

a. Actividad Mi tarjeta de presentacién®

Para realizar esta actividad que se muestra a contfinuacion siga las instrucciones
brindadas por el facilitador.

Importante: La tarjeta de presentacion es privada, no se hard publica y es individuall.

5 Adaptado de: (Grupo de Recerca en Orientacion Psicopedagdgica, 2006)
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Cuadro 2
Mi tarjeta de presentacion

Nombre:

Edaa:

Mis cualidades son:

Mis habilidades son:

Mis mayores defectos son:

Las cosas que mdas me gustan son:

Mis mayores suenos son:

Espere el momento indicado por el facilitador para responder las siguientes
preguntas:

¢Ha sido facil escribir sobre mi?

(COmMo me senti haciendo mi tarjeta de presentacion? ¢Por qué?

i s 1
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b. Reflexién @

Reflexione sobre las preguntas siguientes y escriba sus comentarios en el espacio en
blanco.

¢(De qué me doy cuenta al hacer el ejercicio “"Mi tarieta de presentacion”?

{Qué aprendo de mi y de los demdas?
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c. Tareas
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TS84 8

Tareas

Estas actividades son para hacer en casa, y tienen como propdsito reafirmar la
leccion de autoconocimiento de aqui a la proxima sesion presencial.

“ldentificando cualidades”

1. Durante este periodo observe y anote ¢Quée otras cualidades identifica en su
persona?

2. (Qué cualidades identifica en las personas a su alrededor? Su familia,
companeros de tralbajo, usuarios, etc. Andtelas.
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3. Durante este tiempo su tarea serd observar a las personas a las que atiende y
descubra al menos una cualidad en ellas y digaselos. Por ejemplo:

* “Dona Lupita, yo sé el esfuerzo que usted tiene que hacer para traer a
Andrés al control, por eso quiero felicitarla, porque trayéndolo demuestra
lo buena mama que es”.

e "Como ve, el peso de Pedrito no es el que esperdlbamos, pero yo sé& que
usted estd haciendo su mejor esfuerzo para alimentarlo bien, y estoy
segura que en la proxima cita lo lograremos si sigue los consejos que le
di”.

4. Anote las cualidades que descubra en las personas y sus reacciones cuando
se los manifieste, haciendo uso del siguiente cuadro:

Cuadro 3
Identificaciéon de cualidades de las personas

Nombre Cualidades Habilidades Reaccién




5. {Qué aspectos puede mejorar en su persona? (Que se propone hacer para
mejorarlos? Anodtelos.

()
d. Lectura de apoyo ¢ | ?

Lectura de apoyo: “Tu Tesoro”

La lectura que se muestra a confinuacion, le ayudard a reflexionar sobre los
conocimientos adqguiridos en esta sesion. Léala en casa, ya que en la proxima
sesion habrd una reflexion sobre la misma.

¢De qué trata la lectura “Tu Tesoro”?

Es un relato sobre una estatua de barro de Buda que, cuando fue trasladada a
otro lugar, se deslizd y cayd. Los monjes al fratar de repararla, se dieron cuenta que
debajo del barro se escondia un Buda de oro.

El mensaje de esta lectura es lograr que los participantes comprendan gque muchas
veces, sus virfudes y cualidades se encuentran escondidas bajo una coraza de
pensamientos y sentimientos negativos.
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“Tu tesoro”

Enunlejano pueblo habiaunaestatua de barro de Buda, que media aproximadamente
tres metros de altura. Durante generaciones habia sido considerada sagrada por los
habitantes del lugar.

Un dia debido al crecimiento de la ciudad, decidieron frasladarla a un sitio mdas seguro.
La delicada tarea la realizdé un conocido monije budista, quien, después de planificar
detenidamente la mudanza, comenzd su mision; pero tuvo la mala fortuna que, al
moverla, la estatua se deslizd y cayd, agrietdndose en varias partes.

Muy preocupados, el monje y su equipo pasaron la noche estudiando distintas
alternativas para repararla. Fueron largas horas, oscuras y lluviosas, pero el monje en
vez de desesperarse, intentd meditar para hallar la solucion.

De pronto, al observar la escultura rajada, se dio cuenta que la luz de su vela se
reflejaba a fravés de las grietas. Pensd que eran gotas de lluvia, se acercd aun mas a
una de las grietas y observd que detras del barro habia algo oculto.

Lluego de consultarlo con sus colegas y, aunque parecia una locura, decidid
arriesgarse; comenzo a romper el barro con un martillo y descubrié que debajo se
escondia un Buda de oro sdlido.

Durante siglos el tesoro habia estado cubierto con barro. Los historiadores hallaron
pruebas que demostraban gque el pueblo, al ser atacado y saqueado por bandidos,
habia decidido cubrir la estatua con barro para que pasara inadvertida.

Al culminar su tralbagjo el monje habld para el pueblo diciendo: “A veces somos como
el Buda de barro, nos ocultamos detrds de una mdscara, escondiendo nuestros
verdaderos tesoros”.

"Demasiadas personas pierden mds tiempo centrdndose en sus flaguezas que en
su potencial y sus capacidades; al concentrarse en lo que no tienen, descuidan los
talentos que poseen. Los grandes personajes se conocieron primero a si mismos,
luego tomaron tiempo para averiguar sus cualidades innatas, esas cualidades que los
hacian Unicos y especiales, y pasaron el resto de su vida refindndolas y amplidndolas.
Todos estamos con la capacidad del genio, sdlo que tal vez no te has dado fiempo
para descubrir cudles son tus dotes personales y perfeccionarlos hasta alcanzar un
grado de brillantez. ¢Estds utilizando tus capacidades a pleno rendimiento? Si no es

6 Fuente; (Colombo, 2006).




asi, no sdlo te estds perjudicando a ti mismo, sino que estds perjudicando al mundo y
a todos aguellos en el mundo que podian beneficiarse de tus talentos Unicos”. Robin.
S. Sharma.

Dato curioso:

Buda, que significa iluminado o "el que ha despertado”, fue un lider religioso de la
India que vivid entre el 563 y el 486 antes de Cristo. Su nombre de nacimiento era
Siddharta Gautama Sakyamuni. Fue uno de los guias de una transformacion en el
ambito religioso de su época, y es el fundador de la religion llamada Budismo.

Sesion de Seguimiento: Aprenda a aceptar su identidad personal

Durante esta sesion usted:

e Aplicard lo aprendido en la sesion
anterior.

» Reflexionard sobre mensagjes clave
del tema de autoconocimiento.

e Comentard la lectura: “Tu tesoro”.

e Compartird de forma voluntaria el
ejercicio en casa.

Ademdads, se promovera el seguimiento del ejercicio en casa para la adopcion de
hdbitos que fortalezcan su autoestima.
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¢De qué manera se puede aplicar lo aprendido con sus compaheros de frabajo
y con los usuarios de los servicios de salud, en especial madres y ninos que se
encuentran en la Ventana de los primeros 1,000 dias de vida?

Anote la lista de los factores que son mas faciles de implementar: ?

Elija aguellos que se compromete a implementar en su practica diaria de tfrabajo
con los usuarios de los servicios.
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I
Lea y reflexione sobre estos mensajes clave:

* TJodos tienen cualidades y habilidades que los hacen especiales. Usted debe
descubrir sus talentos y ponerlos al servicio de los demdas.

* Enla medida gue es capaz de reconocer sus propios talentos, estd en capacidad
de reconocer los talentos de los demas.

* Al expresar su admiracion sincera por los talentos que se descubren en los demads,
no solo se reafirma a la persona a la que se le dirige sino crea a su alrededor una
cultura de reconocimiento.

$:

Reflexione y escriba sus pensamientos sobre las siguientes preguntas de la lectura "Tu
Tesoro”,

{QuEé puede ser ese baro gque oculta los verdaderos tesoros de su persona?
{Qué puede hacer para eliminar ese barro de su vida?

Comparta de forma voluntaria su experiencia al responder las preguntas.
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s
b
Comente qué aprendid con la tarea de “ldentificando cualidades”.

{Qué aprendi?

Continle con el gjercicio de “ldentificando cualidades” en las personas con las que
convive y trabaja, pero especialmente con las que llegan a los servicios a elogiarlos
por las cualidades y habilidades que poseen.

Haga un hdbito de reconocer las cualidades de las personas y permita estar atento
a sus cualidades mds que a sus defectos.

v



Leccién 4: La autoevaluacién

“La persona mas influenciable con la que hablards todo el dia eres tU. Ten cuidado
entonces con lo que te dices a ti mismo.”

ZigZiglar
Autor de libros motivacionales y motivador,
nacido en Estados Unidos.

Los pensamientos que las personas fienen a diario influyen en su comportamiento
y estado de animo. Estos pensamientos pueden ser positivos o negativos; esto va
a ser beneficioso e importante para lograr el bienestar cotidiano. Por ofro lado, si
son negativos, el crecimiento personal se verd limitado. A estos pensamientos se les
llaman discursos internos o autoevaluacion.

Objetivo de la leccién sobre la autoevaluacion

Al finalizar este tema, usted estard en capacidad de tomar conciencia de sus discursos
internos.

Sesion Tematica: Conozca sus discursos internos

Durante esta sesion usted:

*  Aprenderd sobre los conceptos bdsicos
de la autoevaluacion.

e Desarrollard la actividad: “Mi
autoevaluacion”,

¢ Hard una reflexion sobre la actividad:
“*Mi autoevaluacion”.

e Comprenderd las instrucciones para
hacer la tarea en casa: “Diario de mis
autoevaluaciones”.

¢ Tendrd conocimiento sobre una lectura
de apoyo que podrd leer en casa.
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Todos tienen un continuo didlogo interno con ellos mismos. Segun los estudios
realizados sobre el tema, este didlogo, en la persona promedio, es en su mayoria
negativo. Es como ftener casi todo el tiempo una personita en el hombro diciendo
cosas como: "No puedes hacerlo”, “te vas a caer”, "no le gusftas a nadie”, “en
realidad nadie te quiere”, “eres ridiculo”, “eres raro y todos lo ven”, “estds horrible
con el pelo asi”, "la ropa no te queda bien”, “eres un desastre”, “sequro que te dicen

21

que no”, "si no haces lo que esperan de ti, ya no te querran”, etc.

V2R VAR

(Se da cuenta de las consecuencias para usted mismo de fener a alguien
diciéndole continuamente cosas negativas sobre usted, sobre su vida o sobre 1o0s
demas? iY encima ese alguien es usted! Como se desprecia por costumbre, le da
una credibilidad absoluta a todo Io que se dice.

Los pensamientos negativos le afectan en todos los aspectos: su comportamiento,
su salud, su estado animico.

Su autoestima sufre de atagues permanentes de usted mismo (NO es esto
absurdo?

Del mismo modo, los pensamientos positivos, tfienen efectos beneficiosos e
inmediatos sobre la salud, comportamiento, crecimiento personal, alegria innata.
Ellos son quienes potencian el bienestar cotidiano.

También ellos tienen su propia voz interna, que trata de decirle cosas como: “Puedes

V72t V2N V72

hacerlo”, "no te vas a caer”, "le gustas a la gente valiosa”, “en realidad siempre
eres fenomenal”, “eres diferente y todos lo ven”, “estds
bien con el pelo asi”, "la ropa fte queda bien”, “eres algo maravilloso”, “sequro que
fe dicen que si”, "si haces o mejor de ti mismo(a), tfe querran por Io que eres y
haces”, etc. Podrd entender la importancia de prestar atencion a este didlogo

interior.

hay alguien que te quiere”, "

HZaam\
/
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a. Actividad: “Mi autoevaluacion”’ i

Para realizar esta actividad que se muestra a continuacion siga las instrucciones
brindadas por el facilitador.

Importante: La autoevaluacion es privada, no se hard publica y es individual.

Cuadro 4
Mi autoevaluacién

Aspectos Asi pienso que soy

Fisico:

Personalidad:

Relaciones:

Habilidades y
cualidades:

¢COmo creo
que me ven
los demas?

Tengo pensamientos posifivos.

Tengo pensamientos negativos.

7 Adaptado de: (Molina, 2006)
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b. Reflexion @

Reflexione sobre las preguntas siguientes y escriba sus comentarios en el espacio en
blanco.

(De qué me doy cuenta al hacer el ejercicio de “Mi autoevaluacion”?

{Qué aprendo de miy de los demds?
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c. Tareas “2

PETEEr
T

Estas actividades son para hacer en casa, y tienen como propdsito reafirmar
autoestima.

“Diario de mis autoevaluaciones”

1. Complete el siguiente diario anotando sus pensamientos, emociones vy
reacciones ante una situacion que vivid en el dia. En el cuadro se presentan dos
ejemplos que le ayudardn a completarlo. Describa por lo menos 5 situaciones.

Cuadro 5
Diario de mis autoevaluaciones
Situacion Pensamiento Emocién Reaccion Resultado
Mi jefe criticé mi - Nunca hago las  Rabiag, frustracion  Le grité a una Tuve un mal dia
informe COosas bien paciente
Me enconiré con  Tengo muy Felicidad Nos reimos y Pase un rato
Rosa buenas amigas conversamos agradable

i -: 1
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. Al final de la semana, anadlice sus pensamientos, ¢Son generalmente positivos
0 negativos? (¢Qué resultados ocasionan en usted esos pensamientos? El fomar
conciencia de sus pensamientos o ayudard a cambiar el pensamiento negativo
a afirmaciones, por ejemplo:

MENSAJES NEGATIVOS CONVERTIDOS EN AFIRMACIONES

"No hables”, "Tengo cosas importantes que decir”,
“iNo puedo hacer nadal*, “Tengo éxito cuando me 1o propongo”,
“No esperes demasiado”, “Haré realidad mis suenos”,

woon

“No soy suficientemente bueno”, “iSoy bueno!*

. Ahora escoja un pensamiento negativo, el que mas se repita en el ejercicio que
hizo durante esta semana, y conviértalo en un pensamiento positivo.

* Sies violento y pierde el control, su frase podria ser: “Estoy agradecido por ser
una persona tranquila y serena”.

* Siquiere mas seguridad en usted mismo, su frase podria ser.” Estoy agradecido
por estar lleno de confianza en mi mismo(a) y un valor sin limites”.

* Si quiere vencer su timidez, su frase podria ser: “Estoy agradecido porque se
que le agrado a la gente y me encanta hacer nuevos amigos”.

Escriba un pensamiento positivo y repitalo todos los dias a toda hora, mientras
va en el bus, mientras hace cola en el banco, mientras se bana, cada vez que
pueda hasta que se convierta en una realidad.

Mi pensamiento positivo es:

Cuando esté convencido gue eso que se dice es verdad y actia como tal,
escoja otro pensamiento negativo que quiera cambiar, porque la autoestima es
un proceso de cambio continuo.




()
d. Lectura de apoyo c: | ?

Lectura de apoyo: “Los Monos de Borneo”

La lectura que se muestra a continuacion, le ayudard a reflexionar sobre los
conocimientos adqguiridos en esta sesion. Léala en casa, ya gue en la proxima
sesion habrd una reflexion sobre la misma.

¢De qué trata la lectura “Los Monos de Borneo”?

Es una breve narracion sobre una técnica que utilizan los nativos para afrapar a
los Mmonos por medio de un coco y arroz.

El mensaje de esta lectura es lograr que los partficipantes sepan lo importante que
es soltar y dejar atras sus pensamientos negativos para ser libres.

“Los monos de Borneo” (Marci Shimoff)

“En Borneo, los nativos fienen una técnica ingeniosa para capturar a los monos
salvajes que se comen las cosechas y las reservas de alimentos; usan un coco vacio,
le hacen un aguijero lo bastante grande para que pase la mano del mono, ponen
un pPoco de arroz en el coco como cebo y atan el coco al suelo. Al oler la comida,
el mono ladrdn se acerca a investigar, mete la mano dentro del coco y agarra un
punado de arroz, pero cuando frata de sacar la mano, como tfiene el puno cerrado,
ya No consigue gque pase por el agujero. Si quiere escapar, el mono tiene que soltar
el arroz, pero como no lo suelta los monos de Borneo se quedan atrapados”.

*“Muchos de nosotros somos como 10s monos de Borneo: estamos atrapados en
nuestros pensamientos negativos porgue nos negamos a soltarlos y cuanto mads nos
resistimos a ello, mds se nos pegan”.

La mente, hecha de pensamientos, creencias y didlogo interior, estd siempre
conectada. Segun los cientificos, se tienen alrededor de 60,000 pensamientos all
dia, de ellos el 95% son idénticos a los que se tuvieron ayer, y antes de ayer, y el dia
antes de antes de ayer. La mente es como un equipo de sonido que reproduce el
mismo tema una 'y ofrq, y ofra vez. Esto no seria tan malo si no fuera por 1o que han
descubierto: en un individuo promedio el 80% de esos pensamientos habituales son
negativos (45,000 pensamientos negativos al dia).

- A
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Ahora gue conoce sus discursos negativos lo primero es no permitir tratarse de esa
manera... Es decirrespétese y dmese. Cuando tome conciencia que se estd diciendo
algo feo, lo primero es detenerse, no se dé permiso para hablarse de esa manera.
Una llamadita de atencidn, diciendo algo como “Alto, no te estds respetando, no te
estds amando”.

iDiga no a los pensamientos negativos!
Datos curiosos:

Borneo es una de las islas mas grandes del mundo que se encuentra al Sudeste del
continente de Asia y es reconocida por sus grandes bosqgues tropicales.

Los monos de Borneo son animales que se caracterizan por tener una nariz larga. Su
alimentacion es a base de plantas, es decir, son animales herbivoros.
Sesion de Seguimiento: Aprenda a manejar sus discursos internos

Durante esta sesion usted:

e Aplicard lo aprendido en la sesion
anterior.

* Reflexionard sobre mensajes clave
del tema de autoevaluacion.

e  Comentard la lectura: : “Los monos
de Borneo”.

e  Compartird de forma voluntaria el
ejercicio en casa.

Ademds, se promoverd el seguimiento del ejercicio en casa para la adopcion de
hdbitos que fortalezcan su autoestima.




¢De gué manera se puede aplicar o aprendido con sus companeros de trabajo
y con los usuarios de los servicios de salud, en especial madres y ninos que se
encuentran en la Ventana de los primeros 1,000 dias de vida?

Anote la lista de los factores que son mas faciles de implementar: ,
|

Elijo aguellos que se compromete a implementar en su practica diaria de trabajo
con los usuarios de los servicios.
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A\
Lea y reflexione sobre estos mensajes clave:

* Todos tienen capacidad de controlar sus pensamientos, sentimientos y creencias.

* Los pensamientos, sentimientos y creencias se pueden cambiar y pasar de lo
negatfivo a lo positivo.

* Una creencia positiva influye sobre su actitud frente a la vida.

:

Reflexione y escriba sus pensamientos sobre |a siguiente pregunta de la lectura “Los
Monos de Borneo”.

(Cree usted gque 1os malos pensamientos en su vida pueden impedirle alcanzar
sus suenos o metas? ¢Por que?

Comparta de forma voluntaria su experiencia al responder la pregunta.




s

Comente qué aprendid con la tarea "Diario de mis autoevaluaciones”.

LQue aprendi?

Continle llevando un diario de sus autoevaluaciones que le permita tomar conciencia
del poder de sus pensamientos, en sus emociones, reacciones y estado de dnimo,
asi como de cambiar sus pensamientos negativos por pensamientos positivos, uno
por uno, repitiéndolos constantemente hasta que acaben siendo una verdad para
usted.
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D. Consejos finales para mejorar la autoestima

Recuerde que solo en la medida que aprenda a amarse, aceptarse y respetarse
a usted mismo(a) tal y como es, puede amar, aceptar y respetar a los demdas tal y
como son. A continuacién enconfrard unos consejos generales que le ayudardn a
seguir fralbajando con su autoestima.

* El hecho de quererse mdas y mejor, estd en sus manos y no en la de los demds,
todo reside en su cabeza y depende de usted cambiar su autoconcepto o lo que
piensa de usted.

* Haga una lista de sus virtudes y cualidades. Usted sabe que las tiene, pero haga
una lista y Iéalas. Reflexione en qué cosas es bueno.

* Aceéptese tal como es con sus cualidades y defectos, nadie es perfecto ni pretende
serlo.

* No piense solo en sus defectos. Recuerde que todo el mundo los tiene. Si piensa
en ellos no lo haga con el fin de reprochase o echarse la culpa, eso No sirve ni
para usted ni para nadie, hagalo simplemente con el fin de intentar cambiar y
mejorar, €s decir, siempre pensando en un futuro mejor.

* No le dé tanta importancia a las cosas, ni a los posibles comentarios de los demds.
Seguramente en la mayoria de ocasiones se hace montanas innecesariamente. La
gente no estda siempre pendiente de lo que hace o dice, estd en su imaginacion:
*Yo no soy el centro del universo”.

* Nossiga ciegamente las opiniones de los demads sin reflexionar. Fije su propio criterio;
lo que usted piensa también es importante. Nadie es tan sabio que no tenga algo
que aprender ni tan ignorante que no tenga algo para ensenar.

* Préstese atencion, dediquese a hacer aqguello que le satisfaga y le haga feliz.

* No tema a las responsabilidades o a tomar decisiones, si algo sale mal, aprenda
de sus errores y tenga el coraje de intentarlo de nuevo. Nadie estd liore de cometer
errores y a veces hay que ver la cara positiva en los fracasos, piense que cuando
se cierra una puerta se abren muchas ventanas.

Bl
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No se haga demasiados reproches y deje de compararse continuamente con los
demds o con quienes aparentemente les va mejor en la vida.

Fomente amistades, grupos, encuentros, no se aisle. Haga una lista de amigos, sive
que tiene pocos siempre es bueno leer algun libro sobre cémo cultivar amistades,
es un tema apasionante y cautivante. No se arrepentird.

Siunarelaciéon no funciona, no piense que la culpa es sOlo suya, entre dos personas
ambos son responsables de sus comportamientos, la verdad al final es que hubo
incompatibilidad de caracteres.

Simplifique su vida y dirfjase a objetivos realmente valiosos para usted, dediguese
a ellos intensamente y sin miedo.

Busque sin culpas disfrutar de la vida. No se posponga siempre. Usted es muy
importante, dese a si mismo(a) el lugar que le corresponde primero, asi fambien
serd mas Util a los demads. Si usted no estd bien primero ¢Como puede fransmitir
bienestar a los demdas? Dediquese tiempo, cuide su aspecto fisico y por qué no...
hagase regalos. Prémiese siempre por sus logros aungue sean pequenos.

Deje que los demdas le ayuden, acepte halagos y cumplidos. Si cree estar pasando
por un momento de depresion o angustia no dude en buscar ayuda profesional,
fodos la necesitan alguna vez.

Aprenda a decir no, no significa que sea Malo o0 que va a dejar de quererse.

Desarrolle el sentido del humor, sonriale a la vida, piense porqué cosas vale la pena
vivir, intente ser optimista y positivo. Y por sobre todas las cosas, tenga confianza
en usted mismo(a).
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E. Anexos

Anexo 1: Carta de compromiso

Yo , de ocupacion el
diadehoy( / / ) me comprometo a mostrar una actitud de respeto hacia
las opiniones de mis companeros(a) y de mi facilitador, durante el desarrollo de
todas las actividades de la “Unidad de Autoestima” del presente Diplomado.

Comprendo que compartir mis opiniones y resulfados de las actividades que voy
a redlizar durante estas ocho sesiones presenciales, es un acto voluntario y, por lo
tanto, no debo sentirme presionado(a) a hacer algo que no deseo. Sé que la Unica
actividad de esta unidad que va a ser calificada para mi nota del Diplomado y que
debo entregar a mi facilitador es la evaluacion final; pero estoy consciente que mi
participacion y entusiasmo para realizar todas las actividades y tareas de la mejor
manera posible, es muy importante para mejorar mi autoestima, lo cual es para mi
propio beneficio.

Estoy consciente que los conocimientos adquiridos en la “Unidad de Autoestima”
me van a ayudar, no solo en el dmbito personal o social, sino que también van a
ayudarme a brindar una mejor atencion a los usuarios del servicio de salud en el cuall
laboro; sin embargo, para lograr estos cambios positivos es necesario que ponga
todo mi esfuerzo para realizar las actividades y tareas en casa y, ademds, que
continue realizando, como parte de mi rutina diaria, las actividades de seguimiento
propuestas en cada una de las cuatro lecciones de la unidad.

Me comprometo a poner mi maximo esfuerzo para lograr que el ambiente de trabajo
con mis companeros y mi facilitador sea agradable, de confianza, respeto, y frabajo
en equipo; con el fin de que esta experiencia de aprendizaje sea enriquecedora
para todos y todas.

Estoy informado de que no debo replicar estas actividades y ejercicios con 10s grupos
de usuarios del Servicio de Salud, ya que para esto es necesario contar con un
facilitador que ha sido capacitado para manejar este tema.

(Firma)

o
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Notas

¥ =l Utllice este espacio para anotar sus sentimientos, pensamientos e ideas al
desarrollar los ejercicios o tareas de la Unidad de Autoestima.

i os




 —
P —

2

Utilice este espacio para anotar sus sentimientos, pensamientos e ideas al
desarrollar los ejercicios o tareas de la Unidad de Autoestima.




+|.
L M

17

Unidad Diddctica Autoestima

Utilice este espacio para anotar sus sentimientos, pensamientos e ideas al
desarrollar los ejercicios o tareas de la Unidad de Autoestima.




P —

—

2

Utilice este espacio para anotar sus sentimientos, pensamientos e ideas al
desarrollar los ejercicios o tareas de la Unidad de Autoestima.




+|.
L M

17

Unidad Diddctica Autoestima

Utilice este espacio para anotar sus sentimientos, pensamientos e ideas al
desarrollar los ejercicios o tareas de la Unidad de Autoestima.




P —

—

2

Utilice este espacio para anotar sus sentimientos, pensamientos e ideas al
desarrollar los ejercicios o tareas de la Unidad de Autoestima.




+|.
L M

17

Unidad Diddctica Autoestima

Utilice este espacio para anotar sus sentimientos, pensamientos e ideas al
desarrollar los ejercicios o tareas de la Unidad de Autoestima.




P —

—

2

Utilice este espacio para anotar sus sentimientos, pensamientos e ideas al
desarrollar los ejercicios o tareas de la Unidad de Autoestima.




+|.
L M

17

Unidad Diddctica Autoestima

Utilice este espacio para anotar sus sentimientos, pensamientos e ideas al
desarrollar los ejercicios o tareas de la Unidad de Autoestima.




	Índice
	Introducción
	Objetivos
	A. Orientaciones generales para el participante
	B. Estructura de esta unidad
	C. Desarrollo de la Unidad
	Lección 1: La autoestima
	Lección 2: El autoconcepto
	Lección 3: El autoconocimiento
	Lección 4: La autoevaluación

	D. Consejos finales para mejorar la autoestima
	E. Anexos
	Anexo 1: Carta de compromiso

	F. Bibliografía



