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Introduccion

La autoestima hoy en dia ya no es solo una necesidad psicologica
sumamente importante, sino que se ha convertido también en una
necesidad como la economica con la misma importancia, atributo para
adaptarse a un mundo, cada vez mas complejo, competitivo y lleno de
desafios. Un ser humano no puede esperar realizarse en todo su potencial

sin una sana autoestima.
Te invito a conocer la importancia de la Autoestima como Necesidad

Fundamental del ser Humano.
Objetivo de Aprendizaje:

OA1: Proyectar su identidad y rol social en la generaciéon de vinculos
significativos, bajo  un enfoque de derechos y de valoracion de la
. heterogeneidad sociocultural.

- Valorar el bienestar subjetivo como parte del desarr € '
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¢, Qué es la Autoestima?

La autoestima corresponde a la valoracion
positiva 0 negativa que uno hace de si
mismo.

Es la predisposicion a saberse apto para
la vida y para satisfacer las propias
necesidades, el sentirse competente para
afrontar los desafios que van apareciendo
y merecedor de felicidad.

4 gj NO PUEDO HACERLO
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La autoestima se define por dos
aspectos fundamentales

1

Sentido de eficacia personal Sentido de mérito personal o auto
“autoeficacia”. es la confianza en el dignidad: es la seguridad del valor
funcionamiento de la mente en la  propio, una actitud afirmativa hacia el
capacidad de pensar en los procesos derecho de vivir y de ser feliz.
por los cuales se juzga, se elige y se  Comodidad al expresar
decide. Confianza en la capacidad de apropiadamente los pensamientos,
comprender los hechos de la realidad deseos y necesidades; sentir que la

~__ que entran en el campo de los intereses  alegria es el derecho natural.

~.. YV necesidades, y en ser capaz de

conocerse a si mismo (Ordufia, 2003).
= - R
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En resumen, es la predisposicion a experimentarse competente para
afrontar los retos de la vida; en consecuencia, confianza en la propia
mente y en sus procesos.

Por tanto, es la tendencia a sentirse digno de éxito y felicidad; en
consecuencia, la percepcion de uno mismo como una persona para
quien el éxito, el respeto, la amistad y el amor son apropiados.

Autoeficacia y auto dignidad son las caracteristicas fundamentales
de la autoestima, la falta de cualquiera de ellas la deteriora.
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¢, Qué es autoconcepto?

El autoconcepto es el conjunto de elementos que una persona utiliza
para describirse a si misma

Este se forma por la imagen que
tenemos de nosotros mismos y la
informacion que recibimos de los
demas en relacibn con nuestra
persona, €s un conjunto de
representaciones y de juicios
referidos a uno mismo en distintos
aspectos: corporal, psiquico,
comportamental y social (Rojas,
2017).
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La autoimagen va mas alld de la
apariencia fisica, ya que incluye tanto lo
gue sientes y piensas sobre ti mismo como

¢, Qué es Autoimagen?

trastornos psicologicos.

las actitudes y las cosas que haces.

Esta se forma a lo largo de la vida y
dependen en gran parte de las relaciones
gue hayas tenido desde pequefio con las
personas importantes que han estado en
tu vida formando asi tus impresiones y

actitudes hacia ti y hacer lo que esta a tu
O —
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¢,La Importancia de La autoestima?

La autoestima es una necesidad vital para
el ser humano, es basica y efectia una
contribuciéon esencial al proceso de la vida,
desempefiando un papel clave en las
elecciones y decisiones que le dan forma.

La autoestima es indispensable para el
desarrollo normal y sano, tiene valor de
supervivencia, representa un logro
individual, producto de una Ilabor
perseverante de conocimiento interno.
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¢, COmo mejorar tu autoestima en 5 pasos?

1) Elimina las criticas negativas hacia ti mismo. La principal responsable de una autoestima baja es
la voz interior con la que nos decimos cosas como: Nunca lo haras bien, ella/él es mejor que td, no
puedo gustarle a esa persona...

2) Haz deporte y cuidate fisicamente, esto hara que liberes endorfinas. La apariencia fisica influye
en nuestra autoestima, con una buena forma te veras mejor y tu autoestima subira.

3) Socializa con gente positiva, estas personas sirven como apoyo emocional, te ayudan, te divierten
y aprendes de ellos.

4) Haz una lista de tus logros, con esta lista recordaras que tienes la capacidad de lograr lo que te
propones, (Ya no seas perfeccionista, solo esfuérzate).

~ il

5) Cuida tu lenguaje corporal, sonreir y mejorar tu postura te hara sentir
mas feliz y con la autoestima mas alta.

No te compares, td eres una persona unica, sélo concéntrate entiy en
tu vida.

Acéptate y perdonate, piensa en las cosas buenas que te ha traido el
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¢, Consecuencias de una baja autoestima?

La baja autoestima desarrolla angustia, dolor, indecision, desanimo, vergienza y un
sinfin mas de malestares. Lleva a una persona a sentirse desvalorada y, debido a
ello, a estar siempre comparandose con los demas, subrayando las virtudes y las
capacidades de otros y viéndolos como seres superiores a ella. La persona
afectada se convence de que es incapaz de lograr cualquier cosa que se proponga.
Ademas, esto también perjudica la salud de la persona:

F

1.- Insomnio

2.- Hipertension LLEGAR AL

3.- Depresion

4.- Trastornos alimentarios EXITO

Y finalmente... SOL0 DEPENDE DE

5.- Suicidio

ko
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Trabagjemos La Autoestima, Guia. “Autoestima, necesidad
fundamental del ser humano”,

Desarrolla la actividad:
Ve directo ala guia
N°3

Guia de trabajo K°3, Asipnatura Orientacion
AUTOESTIMA, NECESIDAD FUNDAMENTAL DEL SER HUMARND.

Curso: 4 Medio
Unidad: N*1 ¢ Quién soy ¥ qué guiera para mi vida? — Crecimiento Personal.
Objetive de Aprendizaje:
OAl: Prayectar su identidad y ral socal en la generacion de vinculas

significativas, bajo un enfaque de derechas y de valoracidn de la
heterogeneidad socioeultural.

QAZ: Valarar el biensstar subjetivo como parte del desarrollo de unas vida
plena.

Actividad N*1 Anuncio publicitario de uno mismo

1) Haaz una lista de, por b menes, 5 cualidades positivas o mis de tu persana,

fde tw caracter, mentales, culturales, en el terreno de las relaciones
personales, como miembro de una familia o un grupa, habilidades,
Qmw ¥ 5 lagros positivos en tu vids, Sino llegas a 5, lee la guia de
ejemplas,
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2) A partir de la lista anterior, escribe un anuncia i
dembs. Se trata de que b vendas bien § musstres t
los que estis satisfecho, 5 directo y entusiasta, 5ite
dibuja, de un lema o una cufa radiofanica, portad
tebevisivas,

Cansejo: Repitels en vor baja coando guieras darte §
gents de confianza.
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Puedes Ocupar esta plataforma online gratuita o editer de fotas o puedes

realizar un dibujo con un @slogan publici

hittps-fwww fotojet comfes feature

D segin indica la activida
rnagazing-coverhtml

Enwiar 2l correo: Profesarofrh @gmail.com

“Cada persona es una isla en sl misma, en un sentido muy real, y
solo puede construlr puentes hacla otras Islas si efectivamente

desea ser él mismo y estd dispuesto a permitirselo.”

(Rogers, 1992).
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