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Algunas de las preguntas a las que, con frecuencia, es dificil

encontrar respuesta son: 4luien soy?, 4Por qué reacciono asi?,
AI: me hizo sentirme asi?, etc.
Debiéndose esto a que no nos conocemos |o suficiente.




£ conocimiento de si mismo no sdlo afecta positivamente a la
gutoestima, sino g las relaciones con los demds, y hasta la
comprension del mundo, del universa.
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[pinidn o impresidn que /a gente tiene de s/ misma, es
su ‘Tdentidad hijpotetizada’. la cual se desarrolla a lo
largo de muchos aios.

Es el conjunto de percepciones cognoscitivas y
actitudes que |a gente tiene acerca de si misma.



El auto concepto es multidimensional, y cada una de sus
dimensiones explica roles diferentes.

Una persona puede calificarse como marido o
esposa, como  profesional,  como,  lider
comunitario, como pariente y amigo, Yy asi
sucesivamente; esos aspectos diferentes del yo,
describen |a personalidad total.




Kuth Strang (1957) identificd cuatro dimensiones bdsicas del yo:

Primero- Un auto concepto general, que
consiste en la percepcion global que el ser
humano tiene de sus capacidades y su status, y
de los roles del mundo externo.

Sequndo.- Auto conceptos temporales o
cambiantes, influidos por las experiencias
actuales; por ejemplo, el comentario critico
de un maestro, puede producic un
sentimiento temporal de minusvalia.




Kuth Strang (1957) identific cuatro dimensiones bdsicas del yo:

lercero.- Todos tenemos un yo social, su yo, en
las relaciones con los demés, y el yo al que otros
reaccionan. 'me gusta la forma en que la gente me
responde, hace que me sienta bien conmigo mismo'.
Algunos piensan en si mismos sdlo de manera
negativa, porque creen que no agradan a los demaés.
Ina influencia importante sobre el autoconcepto, es

a forma en que se sienten con otras personas en
0s grupos sociales.




Kuth Strang (1957) identific cuatro dimensiones bdsicas del yo:

Cuarto.- a las personas nos qustaria ser el yo
ideal que han conceptualizado. Esas imégenes
proyectadas pueden ser realistas o no;
imaginar ser lo que nunca serédn, puede
conducirlos a la frustracidn y al desencanto. En
otras ocasiones los seres humanos proyectan
una imagen idealizada y lueqo se esfuerzan por
convertirse en esa persona. Quienes disfrutan
de una mejor salud emocional, suelen ser
aquellos cuyo yo real, se aproxima al yo ideal
proyectado, y quienes pueden aceptarse como
son.




El autoconcepto esta formado por varios niveles

Nivel cognitivo - intelectual: constituye las ideas,
opiniones,  creencias,  percepciones  y el
procesamiento de la informacidn exterior. Basamos
nuestro autoconcepto en  experiencias pasadas,
CrEENcias y convencimiento sobre nuestra persona.




El autoconcepto esta formado por varios niveles

Nivel emocional afectivo: es un juicio de valor
sobre nuestras cualidades personales. Implica
un sentimiento de lo agradable o desagradable
QuE VEMOS en nosotros.




El autoconcepto estd formado por varios niveles

Nivel conductual: es la decisidn de actuar, de
levar & la practica un comportamiento
COnsecuente.




Los factores que determinan el autoconcepto

g sctitud o motivacion: es la tendencia a
reaccionar frente a una situacion tras
evaluarla positiva o negativa. Es la causa que
impulsa a actuar, por tanto, seré importante
plantearse los porqués de nuestras acciones,
| | para no dejarnos llevar simplemente por |3
inercia o la ansiedad.




Laos factores que determinan el autoconcepto

£/ esquema corporal- supone la idea que
tenemos de nuestro cuerpo a partir de las
sensaciones y estimulos. Esta imagen esta
muy relacionada e influenciada por las
relaciones sociales, las modas, complejos o
sentimientos hacia nosotros mismas.




Los factores gue determinan el autoconcepto

[8s aptitudes. son las capacidades que posee
una  persona  para realizar  algo
adecuadamente (inteligencia, razonamiento,

habilidades, etc.).




Los factores que determinan el autoconcepto

Valoracion ~— externa:  es  la
consideracion o apreciacion  que
hacen las demas personas sobre
nosotros. Son los refuerzos sociales,
halagos, contacto fisico, expresiones
gestuales, reconocimiento social, etc.




Autoconcepto Limitado

Exceso de deseo de complacer a
los demdas. para evitar posibles
dificultades y sufrimientos.

Se  siente  incomodo  con  su
apariencia fisica. sobre-valorar
negativamente cualquier defecto e
imperfeccian fisica que tenga.

Utilizacian de excusas y mentiras para justificar su comportamiento.

liene dificultad para expresar sentimientos o emociones,




Autoconcepto Limitado

Viste de forma excéntrica o
demasiado modesta, su mecanismo le
leva respectivamente a la rebeldia o
a |a excesiva modestia. Quiere atraer
la atencion o la rechaza: en ambos
Casos por pensar que no se la
MErece.

Se queja de los demas, es un mecanismo
de defensa, el temor de asumir |a
responsabilidad de |as propias acciones.




Autoconcepto Limitado

Es  hiper-sensitivo, se  siente
ensequida atacado y agobiado por
cualquier cosa que le pase o se le
diga.

diente y expresa que el trabajo es
demasiado y que no puede con él.



Autoconcepto Limitado

Piensa que no vale, o que no esta a la
altura del desafio, refuerza su auto-
concepto negativo.

Presenta sintomas de no creer que
puede ser la causa de su propia
vida, siente que o que le pasa es el
efecto de los demas y de las
circunstancias, mas que de su
propia percepcidn y decisian.



Autoconcepto Limitado

Actiia desde una ilusion de grandeza o superioridad que limita la
eficacia de cualquier accion considerada por debajo de sus
posibilidades.




Autoconcepto Limitado

lTiene un conocimiento  muy
limitado de si mismo, el darse
cuenta de camo es en realidad le
haria chocar con su propio auto-
concepto negativo o insuficiente y
su mecanismo o protege de
frustraciones,  desencantos o
desilusiones.




Autoconcepto Limitado

Actiia desde roles copiados de otras personas, reales o
imaginarias, sin buscar en si mismo sus propias capacidades.




Autoconcepto Limitado

Es propenso a la critica de
si mismo y de los demaés.
Esta actitud |e proporciona
una excusa por la carencia
de satisfacciones en su
vida y en sus relaciones.




Buen sentidolde Autoconcepto

Sabe en quien confiar y lo hace.

Se encuentra sequro de si mismo
y por lo tanto no le cuesta
aceptar separaciones de seres
queridos. Sabe que la vida tiene
una cierta dindmica y que de él
depende como percibirlas e
integrarlas a su favor.



Buen sentidolde Autoconcepto

Se siente comodo con
cualquier cambio ya que estd
preparado para tomar sus
propias responsabilidades.

Esta abierto a tomar decisiones, a

COFrEr riesqos y a entrar en

accitn para consequir resultados. El miedo a las criticas de los
demés no le afecta, ya que sabe

lo que es, lo que quiere y lo que
puede consequir con los
recursaos que tiene.



Conocimiento de
si mismo ()

NnVIiVyviliiive



Conocimiento de si mismo (a).

Describirse de la manera més real y objetiva posible, en los
aspectos esenciales de su ser:

hustos,
Ireferencias,
Habilidades,
Fortalezas,
Jebilidades,
Irejuicios,
Valores....




Conocimiento de si mismo (a).

Es un sentimiento interior
QUE permite reconocerse,
conocer la propia vida vy
ante todo, el propio sentido
de la vida.




Autocontrol

Es saber manejar los propios sentimientos, permaneciendo |a
persona serena y tranquila para afrontarlos y para recuperarse
rapidamente de |os negativos.




AUTONOMIA

Es Ia capacldad para tomar decisiones en forma
independiente, resolver los propios problemas en
lugar de buscar a otros para que lo hagan, manejar |a
presidn que ejerce el medio dia a dia..



Autoestima

Es |a aceptacion de si mismo (a), quererse
y aceptarse con sus cualidades, defectos y
limitaciones, hacerse respetar, poseer
sequridad y confianza en si mismo (a) para
salir adelante en la vida y afrontar retos.
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Caracteristicas
Cualidades

» GPECUSEY Difgey,
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& El autoconcepto positivo 2
" favorece el desarrollo D
® de las capacidades %
potenciales de cada D)
@2 persona y motiva a la )

'J,; autorrealizacion. e
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dutOesStallld

"Percepcion
evaluativa de si
mismo (a)”.




1 La autocritica: incluye el reconocimiento de los propios
errores, el aceptarlos, saber perdonarlos y, por fin,
superarlos. Asi como reconocer aquello que se hace bien,
que genera satisfaccion, sea o no reconocido por los
demas: es suficiente con el propio reconocimiento.




DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA:

2 La responsabilidad: aceptar que la propia
vida es consecuencia de las decisiones
personales y salir del rol de victimas. Es una
decision personal trabajar para cambiarlo,
reflexionar sobre cuales son las probables
causas de tal insatisfaccion y actuar en
consecuencia.




DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA:

3 El respeto hacia si mismo y hacia
el propio valor como persona: Para
ejercer la igualdad primero hay que
tener en claro que no se es menos
que nadie. El respeto hacia si mismo
también debe partir del
reconocimiento propio, del amor
propio y del derecho a ser felices,
como cualquier otro ser humano.



DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA:

4 El limite de los propios actos y el de los actos
de los demas:

no danar al otro y no permitir que el
otro nos dane. El principio de no
danar a otro lleva implicita la cuestion
de que también se tiene el derecho de
evitar que otro nos cause algun da
de reivindicar el respeto co
condicion basica de toda relacion.



DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA:

5 La autonomia: como la busqueda de
espacios para la autorrealizacion y la
independencia, es tan importante
como los otros aspectos aqui
resenados y quizas se consigue luego
de haber transcurrido un buen camino
de ese trayecto al que se denomina
autoestima.




COMPONENTES DE LA AUTOESTIMA

COGNITIVO

IDEAS
OPINIONES
CREENCIAS

PERCEPCIONES
ESQUEMAS DE
PENSAMIENTO

AFECTIVO

) 4

VALORES .
SENTIMIENTOS
ADMIRACION

RECHAZO

CONDUCTUAL

INTENCION,

DECISION

DE ACTUAR Y

EJECUTAR

COMPORTAMIENTOS




ELEMENTOS DE LA AUTOESTIMA

SEGURIDAD

SER CAPAZ Y
COMPRENDER SUS
LIMITACIONES Y
POSIBILIDADES

TENER METAS

REALISTAS

SER
SOCIALMENTE
ACEPTADO

COMPETENCIA
PERSONAL

CAPAZ DE
ENFRENTAR
PROBLEMAS DE
MODO POSITIVO

IDENTIDAD

IMAGEN Y
CONOCIMIEN
TO DE SI
MISMO

CAPACIDAD
DE DAR Y
RECIBIR




CICLO DE LA AUTOESTIMA




AUTOESTIMA EN RELACIONES
[ INTERPERSONAILES
Al

ADA NI NADIE EDE’ E HACER
PERDER !.A..IL‘ SIC

T

IDA, LA FELICIDA
NO LA BUSQUES
LATIENES MAS CERCA DE LO
QUE PUEDES IMAGINARTE




A pesar de que todas las personas nos relacionamos y nos
comunicamos diariamente, no siempre nos detenemos a reflexionar
sobre la importancia de ello ni acerca de los problemas que se
pueden presentar al respecto.

Todas las personas establecemos numerosas relaciones a lo largo
de nuestra vida, como las que se dan con nuestros padres,
nuestros hijos, con amistades o con companeros de trabajo y
estudio.

A través de ellas intercambiamos formas de ver la vida; también
compartimos necesidades, intereses y afectos. A estas relaciones
se les conoce como:

RELACIONES INTERPERSONALES

Lo que resulta increible es que dia a dia podamos relacionarnos con
tantas personas considerando que, como dice el refran: “"cada cabeza
es un mundo”, con sus propias experiencias, sentimientos, valores,
conocimientos y formas de vida.



;Como nos relacionamos?

Cuando nos relacionamos con los demas esperamos
reciprocidad, esto quiere decir que deseamos dar; pero
tambien recibir, escuchar y ser escuchados,
comprendery ser comprendidos.

La aceptacion y el reconocimiento de nosotros mismos,
nos puede ayudar a superar estas actitudes negativas y
mejorar la relacion con otras personas, es decir, la

aceptacion de los demas con sus cualidades y defectos,
y @ que surja la confianza en nosotros mismos y en los
demas.




En ocasiones Ilegamos a pensar que si nos relacionamos con gritos y
golpes, lograremos que nos vean con estimacion y autoridad. {GRAN
EQUIVOCACION!, si nos queremos y respetamos a nosotros mismos no
podemos permitir relaciones basadas en la violencia.

El hombre fracasara en sus relaciones si no se siente bien consigo
mismo, lo cual le puede acarrear problemas con sus semejantes.

Para resolverlos debe hacer:

1. Un analisis profundo de su conducta social y una valoracion honesta
de los rasgos que conforman su personalidad.

2. Debera realizar cambios en su comportamiento con el fin Ultimo de
encontrar un ambiente agradable en el que se pueda desarrollar
plenamente como persona.

3. Practicar con naturalidad sus relaciones interpersonales vy
acrecentar su autoestima.



Toda persona debe tener presente los siguientes
aspectos:

eTodos tenemos cualidades y defectos.

eTodos pueden reconocer sus defectos y
cualidades.

eTodos los individuos tienen algo bueno de lo

cual siempre pueden estar orgullosos.

eTodos son importantes.

e[ a forma de sentirse influye en lo que se hace con la
vida propia.

eCuando se esta bien con uno mismo se

puede actuar mejory lograr estar bien con los demas.




DEBO ENTENDER

No idealizar a los demas.

Evaluar mis cualidades y defectos.
Lambiar |o que no me guste.

Controlar mis pensamientos.

No buscar obsesivamente |a aprobacian de los demas




DEBO ENTENDER

Aprender de mis errores.

Practicar nuevos comportamientos.

No exigirme demasiado.

Darme permisos.

Aceptar mi propio cuerpo.

Cuidar mi salud.




