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CURSO RECUPERA TU AUTOESTIMA
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Actividad 1. Recupera tu Autoconcepto

Recuerda que tu autoestima es el marco de referencia desde el cual te
proyecta, la Biblia ensena: “Ama a tu projimo como a ti mismo”.

1 Ante una situacion complicada, ;como acostumbras a reaccionar?
a. Analizoyencaroladificultad condecisién parasuperarlacuanto antes.
b. Los problemas me debilitanmuchoy postergo elmomento de afrontarlos por miedo alasconsecuencias.

2. Un compaiero de trabajo te invita a una fiesta, pero no conoces a nadie de su circulo de

amistades...

a. Considerasque esunaexcelente oportunidad paraconocer agente nuevay aceptasencantado.

b. Inventas una excusa para no ir o pides a un amigo que te acompafe para no separarte de él en toda la
velada.

3. ¢Te preocupa mucho lo que la gente dice o piensa de ti?

a.Séquenopuedogustaratodoelmundoy solome afectalaopiniéndelos que mds quiero.
b. Acostumbroapreguntareindagar sobrelaimpresiénque causoenlosdemds.

4, Siun superior te critica o regana por un trabajo que no has hecho bien...

a. Escucho con atencidn e intento que la discusién derive hacia una critica constructiva para mejorar y
aprenderdemiserrores.
b.Me mantengo ensilenciohastaque pasaelmaltrago.

5. Alguien te pide un favor que no tienes tiempo o ganas de hacer...

a.Soysinceroyledigoque nome apetece onopuedohacerlo.
b.Me cuestadecirquenoyacabo prestdndole ayuda.

6. ;Te crees capaz de lograr todo lo que te propongas en la vida?

a.Soloescuestidonde esfuerzoy algodesuerte,ipor qué no?
b. Todoesmuy complicadoyhay cosas que nisiquieraintentaria.

7. En general, ;jte sientes mds seguro que la gente de tu entorno?

a. Enlamayoriadeloscasos mesiento mds afortunado, satisfechoy seguro.
__ b.Acostumbroasentirme mdsdesgraciado quelosdemds.

RESULTADOS
Por cada respuesta A, suma 2 puntos. Por cada respuesta B, suma 1 punto.

Menos de 8 puntos.

Recuerda que el exceso de indecisién puede derivar en una total falta de confianza. Empieza a confiar
mdsentus posibilidadesy dejadelastrar tufuturocontantoscomplejoseinseguridades.

Entre 8 y 12 puntos.

Tucapacidadde autoestimaoscilaenfuncidéndecémote vaenlavida.Nohagascasodeloque piensen
losdemdsnitedejesarrastrar porlosobstdculos que teimpidendisfrutar plenamentedelavida.

Mas de 12 puntos.

Eresunapersonaseguradesimismay que sabe valorarsusvirtudessindarlelaespaldaasusdefectos.
Tuamor propioestdenformay sabesencajarbienlascriticas.
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Actividad 2. Dibuja tu arbol.

Goethe: “La peor desgracia que le puede suceder a un hombre es
pensar mal de si mismo”
Objetivo: Reconocer las propias capacidades y éxitos.
Proceso: Anotar tus caracteristicas.
Materiales: Hojas y lapices
Dibuja en una hoja de papel un arbol; en el tronco escribe tu nombre, en cada raiz las

habilidades, fuerzas o capacidades que creas poseer y en cada rama tus logros o
éxitos.

P
o

Guarda tu arbol o colécalo en una parte visible para que puedas afadirle raices y
ramas, al hacer conscientes mas capacidades y logros.

Reflexiona: ;| Me cuesta trabajo reconocer habilidades y éxitos propios?

¢Qué emociones sentiste y por qué?
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Encuentra mas recursos gratuitos de psicologia y crianza en:
https://www.kerlylastre.com/recursos-gratuitos-crianza-consciente
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