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NOMBRE ESTUDIANTE: GRUPO:

Escribe en tu cuaderno de ética el tema sefialado a continuaciéon y elabora el respectivo taller, debes
consultar también el taller anterior:

COMPONENTES DE LA AUTOESTIMA

Componente Cognitivo: Lo que pensamos acerca de nosotros mismos. Incluye la opinién,
ideas y creencias que se tiene de la propia personalidad de la conducta y de uno mismo.

Componente Afectivo: Juicio elaborado sobre lo que sentimos, cualidades personales, la
respuesta afectiva ante la percepcién de uno mismo.

Componente Conductual: Lo que hacemos, nuestra decisiéon e intencidén de actuar.

.COMO MEJORAR LA AUTOESTIMA?

Busca y encuentra el origen de tu baja autoestima

Hazlo, inténtalo aunque puedas fracasar

Sustituye tus objetivos por valores

Identifica tus fortalezas

Convierte tus pensamientos negativos en respuestas racionales
Separate de tus miedos

Perdénate a ti mismo, practica la autocompasién

iSaca pecho! Aumenta tu confianza con las posturas de poder
Haz ejercicio

El mundo no gira en torno a ti, piensa méas en los demas

TALLER

Ejercicio 1:

Piensa en 5 logros que hayas conseguido a lo largo de tu vida: Terminar tu carrera,
trabajar en el sector que querias, aprender un tercer idioma, tocar un instrumento
musical, aprender a cocinar solo, lograr seducir a tu pareja... Si te cuesta encontrarlos es
porque no estias siendo generoso contigo mismo, asi que imaginate que ese éxito lo
hubiera conseguido un amigo, ;qué le dirias?, ;como se lo reconocerias?


https://www.iepp.es/que-es-autoestima-tecnicas-para-mejorarla/#Busca_y_encuentra_el_origen_de_tu_baja_autoestima
https://www.iepp.es/que-es-autoestima-tecnicas-para-mejorarla/#Hazlo_intentalo_aunque_puedas_fracasar
https://www.iepp.es/que-es-autoestima-tecnicas-para-mejorarla/#Sustituye_tus_objetivos_por_valores
https://www.iepp.es/que-es-autoestima-tecnicas-para-mejorarla/#Identifica_tus_fortalezas
https://www.iepp.es/que-es-autoestima-tecnicas-para-mejorarla/#Convierte_tus_pensamientos_negativos_en_respuestas_racionales
https://www.iepp.es/que-es-autoestima-tecnicas-para-mejorarla/#Separate_de_tus_miedos
https://www.iepp.es/que-es-autoestima-tecnicas-para-mejorarla/#Perdonate_a_ti_mismo_practica_la_autocompasion
https://www.iepp.es/que-es-autoestima-tecnicas-para-mejorarla/#Saca_pecho_Aumenta_tu_confianza_con_las_posturas_de_poder
https://www.iepp.es/que-es-autoestima-tecnicas-para-mejorarla/#Haz_ejercicio
https://www.iepp.es/que-es-autoestima-tecnicas-para-mejorarla/#El_mundo_no_gira_en_torno_a_ti_piensa_mas_en_los_demas

e Luego piensa qué caracteristicas personales positivas son necesarias para conseguir cada
uno de esos logros: la curiosidad, la iniciativa...

Ejercicio 2:

Carta a una persona muy querida: La actividad consiste en escribirte a ti mismo una carta
describiéndote en tercera persona.

Ejercicio 3:

A continuacién, sigue describiéndote en tercera persona como si la carta la escribiera una
persona que te quiere mucho.

Lo que mas me gusta de él/ella es que ........c.ccceveueuo.......
Algunas de las personas que mas le quieren SOnN..................
De lo que mas orgullos@ se SICNLE €8....c..ccoveeeeverceeeennnnnn.

Lo que necesitaria para sentirse mds a gusto consigo mism@ y con mds autoestima es dejar



