AUTOESTIMA




alaptaey

iQué cosas haces muy bien?

Hdué cosas no haces tan bienZ




~ 75

s casa o un psm?

e qué material estd hecha?

iludntas habitaciones tiene?

tliene jardin o patio?

%

L omo me siento en mi casa?

g&ﬁﬁ una habitacidn solo para mi?

de mi casa? _

{dué me gqusta

e qusta de mi casa es?




o Lo mejor es

'E}?ﬁm que sirve el recreo?

’ﬁgéﬁﬁg%@%%@

Wdmo te lo p&mﬁ?

ﬁmﬁgﬁﬁ con

ilomo te gustaria que fuera el recren?




SEnt ey

Contesta

Huién es?

iPor qué le qui

iomo le demuestras que le quieres?

Wlug cosas hacles juntos?




Hduién se queds esperdndote?

{Cluign se percis un beso?

duien no tuve con :@&iéiﬁi jﬁg@??

Hdug juguete no se uss?

#uign no tuve con quién pelear?

Hdué comida ne s comig?

uign no guds ieerte un cuento?




CTUS CUALIDADES

‘ A Comp[éta las frases.

Ya S0y limnpio,/a. para. -~: .......
Yo 50y habHAGSO/ & CON vt

Yo lsay, lrafpid\o/a an |

: Yo's@ r-my gn&pﬁm/@ con

Yo foyfmﬁbsafa con ...

Yo soymay atento/a con

Yo soy vy gracioso/a. cuando N

S

29 scy' muy divartido/a cuands ..... I ....... oo

...........

Yo soy-muy *rabajdar/a. cuande

.......

Yo 50y m.Ly mgr&hvo/a sdxe todo auands .

jcsbyzun Bu@i‘cwnpiidpr'/a. de las nomas de- ... ereveen

- Yosoy bas‘[’ah‘l’ﬁﬁl‘@lgm‘l‘@para .. .....

4 WMirate ‘al espejo ¥ 60ntesta."

(Cémo es tu cara?

_sCOmo son tus ojos?

. ¢Cuédnto mides? ..

;Estas gordofa, delgado/a...?

¢De qué color -es tu cabello? -

;Cémo vas peinado/a?




. & Obserya este anuncio.

. H Y0 (m;:smo
7

/////////////////////////// 2

M nombre Fzrmndo T Mi edad: 9 afos
Mi cole: Colego La Hsparidad.
Mi curso: 4° de £ducacds Primaria.

" Mis aficiones:

Mis tareas del cole
Regulares. Agwras bien, otras no tan b;eh

- ¢Como soy?
 Pues... narmal, wi alto ri bajo, ni grueso vi dd]
con @l palo corfo y de cdor castaro. -

Lo que sé hacer: “5

T Eghve todo jugar-Tawbida leo v esarbo bas‘h;wm bien. -
Soy un buan amigo. Canto bian. Los puzzte.s sz WwE ddr’
Feromenal. Yortarme bien e mi casa, +ambnzn Yo s¢ hacer.

///// /////////////////////// :

A Confeccmna un anuncic de % mismo.

"\\\‘\\\\\ﬂ\\'\_\\\\‘_\‘\\\\\\\\\\\\\‘\\\'\\-\\




' “A Dibﬁjéte ati mis'mcs}'a'.; ;Cudl es tu autcimagen? Escribe frases sobre ti mismo/a.

,_......_.__.....-.._.____“..,_.__.__.__.."—.___.__..__._._.,____......_,,.___._.—_.

A Contesta. '

;Coie “vas vestidofa?

;Cémo es tu camisa?

;Y tu jersey?

©4Y tus pantalones/vestido?

Y tus zapatos?




LAS  PREDCUPACIONES

L1 Cuando me pongo enfermo.

3 Cuando me regafian mis padres. Id Cuando me regafia el ﬁro‘fesor o profesora.

LJ Cuando he tenido upa discusién-con un compafierc o.compafiera. "1 Cuando ‘'saco malas notas.

' Cuando los demas no quieren jugar conmigo. . [2 Cuando alguien se mete conmigo y me molesta.

A Cuando e, .

............. L T T P

y tembién cuando ....... P

iugar, refr, ¢aniar, hacer tareas...

o _ . T . . L
A ;Tienes. ti algunos miedos? ;Cudles?

Es nerma( que haya cosas due nos preocurel pero no deben impedirnos que vwamos felices.

A lee osta historia. Clmaeinarffe-a;ti mismo venciéndole a tu miedo te avuda a supei‘arlo)

:

B

~ calley, en general, a todos los.perros. Cuando vefa uno se ponia muy malo: sudaba, gritaba,
echaba a correr v Horaba. Sin embargo los perros no ke hacfan nada, ni anmera le miraban, no se
le acercaban. Su miedo era excesivo v le fastidiaba que todos los dias, a la vuelta del colegic a

-su casa, tuviese que sufrir tanto. Asf que un dfa, Roberto, un muchacho mayor que él que

también habia tenido un gran miedo a los perros, le dio &l siguiente consejo:

-- Cuando estés tranquilo en tu casa imaginas-que pasas por delante de un PErro y no ocurre
nada, el perro ni siquiera te mira y. 13 pasas sin asustarte: Piensa en ello durante algunos
rmnutos Despues te dices a i misimo: soy valiente, he s;do capaz de Ver a urn.perno y asustarme
mry poguito, ni siguiera he llorado ni me he puesto muy nerviaso. Fuedo ganar[e ami mredo

- - ¢Como sabes ti eso? - le respondié Mauricio. , . :

- Me Io ensefid una peisona que sabia mucho de estas cosas. M:s padres también e
ayudaron e '
Mauricio sigui¢ el consejo.y durante varlas semanas. prac‘fico eI EjGFCICID que le habfa
indicado Roberto, y poco a poco fue venciendo’ st miedo. Mauricio también pidié ayuda a sus
padres y a una persona especialista y, entre todos, le ayudaron ano tener miedo a los perros.

Mauricio es un muchacho de 9 afios que tenfa un gran miedo a los perras gue vela porla .




_ Juan es un gran deportisia. {e gusta m'uchq quai._ai, fﬁtbdl y en e patio del colegh
aprovecha todos los maomentos libres que tiene para disfrutar de lo que més le guste

' A Beatriz Je encanta -hacer problemas de mateméaticas. No se'le resiste ninguno por
dificil gue sea. Ayudaa st compafiera cuando ésta tiene dificultades. :

A Héctor le gusta mucho Iz misica. Es un enamorado de la guitarra y fa toca muy bie
. Aveces nos entretiene mucho con sus canciones., . ' ’

A Imagina que estds con unos amigos Y les cuentas algo sobre tus aficiones. Escribelo.

}

& Escribe una historia bonita qnie ,t'éhayé‘--'d_’currido. -

£s agradoble yecordar hstorias
<, boritas que nos han oawrido.

p Nos ayudan a. estar mds
cortentos/os.




1. Javier le dice a Silvia: jPero t4 qué sabes!

................................

2.1Qye1q, tial ;Qué te has creido?

A A YA AN AN UL bER TR REIRA ey

3. Quéguapa vas hoyl :

..............................................................

4. iSerfas tan amabie de...?
5. F’ablc_x se despide de su amigo y le dice: {Hasta mafnanal ......
6. Uﬁ amigo le.dice a otro: {No tienes ni idéa!
7.. iPero mira que eres torpel, te lohe repet'id_o:muqhas veces ..’

e L L LT T T PN RS

8. Note preqcfﬁpes, Yo te ayudard ... '

A Sefiala si’ esios comportamientos :son agradables o molestos para los demas.

9. Javier le dice a Marisa: jEres Una tontal ..o lowereuereesseeeesns
10. ;Podrfas prestarme el balén hasta mafiana? .......... Cenarmenses

11. jEh, 0! Déjame el balén hasta mafiana, jvengal. ...oveeiveeen...
12. jTe ocurre algo? ;Puedo ayudarte? e e

13. Tif eres tin Mentiroso y U ... N0 Seré tU amigo. .o ee cveeenr oo,

14, jQué dibujo tan bonito has hecho! Eres un AFtISTA. oo eeiaeern '

15. iBah! pues ese dibujo esta basténte mal, yo lo hago mejor.

16. Santiago le dice a Susi: jEres una chivatal _
“Siempre te chivas. {La verdad es que no STIEMO) vovivavsrirsseseeisseeennns

- 1. {Vete por ahi'y déjarme ya traﬁquﬂo, pesado!...........

18. Gracias a ti he podido hacer bien los dgberes. w........vv....

L T T T LT TS T T P




Suaderno de Actividades: Brimaria

AcTtivibap 23
Cadena de elogios

L

"’"‘&& Objetivos:

- Fomentar la autoestima de chicos v chicas.
- Propidiar la aceptacién de cumplidos.

Desarrolio:

. Los/as nifos/as se colocan en un circulo y comienzan a hacerse elogios entre si. Primero hacia el lado izquierdo
del circulo y después hacia el lado derecho. Elfa nifio/nifia que empieza el juego, le dice un elogio o una cua-
lidad positiva al/la compariero/a que tenga a su izquierda y éste/a a su vez se lo dice al siguiente companiero/a
y asi sucesivamente. Posteriormente, se hace lo mismo pero en sentido contrario.

Claves para el profesorado:

Una vez que todos/as los/as nifios/as han recibido y realizado un elogio se reflexiona, de manera grupal, acerca
de las siguientes cuestiones:

- ¢Comoe se siente uno/a cuando le dicen cosa bonitas y agradables?

- ¢COmo se siente uno/a cuando le dicen cosas feas o desagradables?

- ¢CoOmo se siente uno/a al apreciar en los/as demds cosas positivas y agradables?

- ¢Me cuesta recibir elogios?

- ¢Codmo deberia comportarse cada cual con los/as deméas para hacerlos/as sentir bien?

Materiales:

Ninguno.

L4 Temporalizacion:

Aproximadamente 30/45 minutos, dependiendo del n° de alumnos/as.

1L
=l




Tareas domésticas %%
Vida Persanal y Ocis

ACTIVIDAD N° 2 ;COMO ME VEO?
CICLOS EDUCATIVOS: 10, 29, 3° {de 6 a 12 afios)
PRESENTACION

El ejercicio es continuacion y complemento de la actividad n® 1, para trabajar la autoestima.

Con esta actividad podemos descubrir tas ideas previas del alumnado, su nivel de reflexion
acerca de si mismos e iniciar |a sensibilizacién y los detectar los estereotipos que puedan
reproducirse en esa franja de edad.

DESCRIPCION:
19 CICLO:

Para los mas pequenos/as se propone la siguiente actividad: "dibdjate a ti mismo/a”. Para
ayudar a lo/as pequenos/as, el profesorado guiara con ejemplos sus gustes, sus ilusiones y
también les pedira que expresen lo que hacen cuando estdn en casa.

Alfinalizar la actividad, el profescrado y el alumnade explicaran lo que han querido expresar
a través de sus dibujos.

20/3° CICLO:

Se enirega al alumnado la ficha de trabajo del cuestionario ;cémo me veo? Para poner en
evidencia qué opinion tienen de si mismo et conjunto de nifias/os. Servird para trabajar el
autoconceptoy a ta vez, se destacara la valoracion que de ellos tengan tos miembros de sus
farmilias.

Segun sea el grupo, el grado de cohesion, confianza y cemunicacién: se podra reducir et
debate a un conjunto timitado de preguntas sobre el trabajo en casa. Esta actividad se realizara
de manera individual y por escrito. Para terminar esta actividad ; Cémo me veo?, se pedird
que se proyecten en un dibujo.

DURACION APROXIMADA: 1 sesion,

MATERIAL: Fotocopias del cuestionario y Gliles de escritura y pintura.




T0 UALES MUCHOT
;QUE €S £SO DE LA <AUTOESTIMA»?
- {TEXTO HIFORMATIV0) -~ .

Todas las personas tenemos habilidades y aficiones diférentes; también experimentamos
sentimientos distintos; y, por supuesto, somos diferentes en el fisico. Pero, lo importante es que
todas las personas tenemos cualidades o cosas buenas.

Lz autoestima es la valoracién que cada persona hace de si misma.

Tener una autoestima posiﬁvaféi'gﬁjﬁca que te das cuenta ¥ sienfes que td...
...Te aceptas como eres y estas a gusto contigo.
...Hay cosas que haces muy bien.
... lienes cosas biienas'(y también QOSElS «MEnos Buenas»).
...5abes codles son tus dificoltades y pfocuras superarlas.

...Tienes derecho a equivocarte alguna vez.

...Puedes aprender de 1os errores.
..No debes desanimarte ante las dificultades.
...Puedes decir «INO» a aquello que no te conviene.

Por lo que respecta al aspecto fisico, estds comenzando una etapa de cambios corporales
que pueden llegar 2 hacer que te veas o te sientas un poco raro o rara, pero debes tener paciencia
y sentirte alegre, pues esos carnbios son necesarios para llegar a convertirfe en una persona
achulta. En esta etapa de cambios puedes contribuir a mejorar tu aspecto con una alimentacion
equilibrada, con una higiene éoxrccta_ y con una practica adecuada del ejercicio fisico.

En cuanto a la forma de vestir, peinarse, etc:, son aspectos muy personales (aungue la
moda también influye). Todas las personas podemos crear nuestro estilo, adecuandolo a las
diferentes circunstancias. 7 ‘ -

De todos modos, lo que siempre debes tener en cuenta es que fodas las personas fenemos.
cualidades que debemos valorar y procurar cambiar las cosas menos buenas.




;TE CONOCES BIER?
CQESTIGHHRIG

Vas a reflexionar vn poco sobre ta persona, lo cual es importante porque te ayudarda
conocerte un poéo-més y mejor, de modo que puedas valorar tus cualidades y mejorar las cosas
menos buenas. Las claves para responder estdn representadas por los némeros del 1 al 5, gue

indican lo siguiente:
1 ="Muy poco® o "Nunca".
2 = "Poco” o *Casi monca”.
3 ="Regmlar’-o "A veces".
4 = "Bastante® o "Casi siernpre”.
5 = "Mucho" o "Siempre”.

ey e

A
erag confian e

Cuando cometo errores, §6¥ capaz de 1econ0Cerlos i i




e RUTGCORRECCION BEL 63537” 100A110:

Vas a corregir tu propio cuestionario. Para ello, haz la sw los nimeros que has

marcaco: -

- Sieltotalestd entre 72 y 90, eso significa que te valoras muy bien.

- Sieltotal estd entre 54 ¥ 72, te valoras positivamente, aunque puedes mejorar.

_ Sieltotal es infedor a 54, tal vez hayas sido demasiado exigente al valorarte. De
todos modos, ten en cuenta que hay cosas que t sabes hacer muy bien y que
stemnpre puedes intentar cambiar las cosas «menos positivasy. o




70 URLES MUCHO!
. CHRLIDADES PROPIAS Y RGN

Esta actividad, para ser realizada en pequefio grupo (dos o tres componentes), consiste
en lo siguiente: _ : .

MSTRUCCIONES

*  En primer lugar, cada uno de Jos componentes del grupo escribird en un papel las cuali-
. dades més valiosas que tiener los‘otros componentes del grupo, referidas a su forma de
ser y a su modo de relacionarse con las demds personas. ’ :
* En segundo lugar, hard lo mismo con respecto a su pefsona.
*  Después, sc leen en voz alta y se comprutba si los dem4s componentes del grupo hait
afladido cualidades a las que personalmente se habfan sefialado. :

-+ Como ayuda puede ser de utitidad esta Jista, pero esta claro que td puédes elegir otras

cualidades: :

Alegre.

Amable.

Animado/a.

Atento/a.
Colaborador/a.
Deportista.
Dispuesto/a a ayidar.
Divertido/a.
Educadofa, |
Em;jrendeéorf&
Optimista.
Ordenado/a.

 Paciente.
‘Respetuoso/a.
Responsable.
Simpdtico/a.
Sincero/a.
Trabajador/a.
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T URESMWCHOI
AUTORRETRATO

~ Vas adescribirte tanto en tu aspecto fisico como en forma de ser. Con respecto a esta
filtima, incluye tus cualidades més positivas, algnnas «cualidades» menos positivas, fus aficio-
nes, lo que te pone alegre, lo que te entristece, ete. Después, puedes intercambiar to autorretrato

con ¢l de algunos compafieros o compafieras para comentar si 08 Vern como 08 habéis «fotogra-

fiados.
Nombre:
Apeltidos:
Nombre por el qu‘e ‘preﬁeres que ;t,e Tiamen:
Edad: ' Fecha gi‘e"n.acimicnto:
Domicilio: |
Teléfono:. '




ol

COmO £5 TY CONDYCTA CON LOS DEMAS?
© CUESTIONARID

El cuestiopario que aparece a continuacién trata de que reflexiones sobre tu forma de
comportarté en distintas situaciones de la vida cotidiana. Responde con sinceridad, sefialando Ia
opcidn («a», «b», «c») que més se ajuste a tu forma de actuar; al finalizarlo hars su antocorrec-
cién personalmente. -

CUESTIORARID

C e - C)Le,gmto «,Eies1d10ta‘ iEstamelapagasl : .
9.- Cuando estoy haciendo cola y algmen se cuela delante dc 3 ’ S
2) Me agnanto v no digo nada, : ”
b) Le expreso mis quejas directamente, pero con educacion.
c) {Pobre de quien se atreva a colarse!




o BUTGCGRRECCION DEL CUESTIBNARI:

Vas a corregir tu ﬁropi:o cuestionario. Para elle, cuenta las respuestas del tipo a}, b) y ¢)
por separado, y ten en cuenta lo signiente: .

a)

b}

Si la mayorfa de tus respuestas ha sido de la clase «a», tu conducta se puede
congiderar como «pusiva»o timida. Debes procurar manifestar lo que sientes y lo
que piensas en tus refaciones con los demds; recuerda que ti tamnbién tienes tus
derechos, que vales mucho, que eres importante.

Si la mayorfa de tus respuestas ha sido de la clase «b», tu conducta es positiva ©
«asertivax, es decir, expresas directamente lo que piensas, sientes, necesitas...

- De todos modos, siempre puedes perfeccionar tus «habilidades sociales» (més

adelante hablaremos de dichas «habilidadess).

- Silamayorfa de tus respuestas ha sido de 1a clase «o», ti conducta es «agresiva»;

ésa no es la forma mas adecuada para ]leva‘_ute‘ bien con los demas. No se trata de
imponer tus opiniones y deseos, de salirfe siempre con la tuya... Reflexiona y ten
en cuenta que las demds personas también existen y tienen sus derechos. Lo

- mejor que puedes hacer es comenzar a aprender y practicar habifidades sociales.




Guia Practiza de Doeducacién pava ¢l Profeserade

Acrvipan 28
La botella loca

. .
%, Objetivos:

- Potendiar la confianza en cada nifo/a, asi como en el propio grupo.
- Analizar las sensaciones de miedo,
- Proporcionar actitudes de cuidado y de sequridad.

Desarrollio:

Todo el grupo se celoca en circulo. Sale un/a nifc/a de manera voluntaria y se coloca en el centro del drculo
con los ojos tapados. Se deja caer lentamente de espaldas, sobre el resto de sus companeros/as. Estos/as a
su vez tratan de sujetarlo/a y de cogerlo/a para que no se caiga, en definitiva, de cuidario/a. Flda nif/a que
estd en el centro va rotando hacia un lado y otro, dejando e cuerpo flojo y tratando de confiar en el grupo,
pensando que no lo/a dejardn caer.

Van turnadndose los/as alumnos/as para pasar por el centro, e intentar asi gue pasen el mayor nimero posible
de participantes.

o

Claves para el profesorado:

¢ Camo se han sentido los/as nifos/as que han estado en el centro del circulo?

- ;Han sentido miedo? ;Por qué? ;Qué nos hace sentir miedo normalmente?

- ¢Han sentido inseguridad? ;Por qué? ;Qué nos hace sentir inseguridad normalmente?

- ¢Han confiando en sus compafiercs/as?

- Los/as companeres/as: ¢han hecho posible gue las personas gue estaban dentro del circulo confien en
ellos/as?

- ¢ Qué tiene esto que ver con situaciones de nuestra vida diaria?

Materiales:

Vendas para los ojos.

,Wﬁ.‘i . ..
>3 Temporalizacidn:

Aproximadamente 45 minutos.




Tareas doemésticas

Vida Personal y Ocio

ACTIVIDAD N° 1: ME GUSTA Y DISGUSTA
CICLOS EDUCATIVOS: 2°, 3° {de 8 a 12 afios}
PRESENTACION

Esta actividad permitira trabajar la autoestima del alumnado. El trabajo con la autoestima
implica el desarrolio de una mayor confianza en tas personas y es una herramienta fundamental
para acabar cen la discriminacidn y para desarrollar conductas que permitan la Conciliacién
de ta Vida Laboral y Personal.

Se trahajara aguelio que gusta o disgusta en refacion con el hecho diferencial de ser mujer
0 varen,

DESCRIPCION:

El profesorado, monitores/as entregan al alumnado un folio en blanco. Dictan la siguiente
pregunta: ; Qué me gusta de mi mismo/a? El profesorado, monitores/as pedirdn que se
conteste la pregunta correspondiente a su sexo.

Se repetira el paso anterior; pero en esta ccasion, se reparten folios para contestar a la
pregunta: ; Qué me disgusta de mi mismo/a?

Se recegen todos los folios, se meten en una caja de carton y se baraja. Se reparte a cada
a[amne?a una hoja al azar. Se organiza la clase en pequenos grupos mixtos de 4 a 6 personas
y se reatiza el recuento de las respuestas. Se anotara el nimero de repeticiones. Elegiran
portavez. Leen los resultados a la clase.

El profesor/a anota en la pizarrs las respuestas conservando su frecuencia. Cada alumno/a
copia en su cuaderno de trabajo la lista.

A continuacion se pedira que busquen las semejanzas y diferencias entre las dos listas.

Un eiemplo de la lista final;

A las personas nos gusta: A las personas nos disgusta:
| Jugar ala Play . Enfadarnos
: Tener amigos/as L Que nos ignoren
: Practicar un deporte ¢ Que se meatan con unofa
. Disfrutar de la musica y bailar . Los insultos y menosprecios
Leer cuentas y contarlos ¢ Sentirnos mat

El cuadro-resumen podra ilustrarse.

Se podran utilizar tas conctusiones del cuadro-resumen con preguntas que promuevan la
introspeccion.

DURACION APROXIMADA: 1 sesidn.

MATERIAL: Folios, una caja de carton, Gtiles de escritura y dibujo.




