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QUE ES
AUTOESTIMA

Basicamente la autoestima es el
amor que una persona tiene por si
misma; para otros, es el conjunto
de las actitudes del individuo

hacia si mismo, o la percepcién D‘MENS|°NES DE LA
evaluativa de uno mismo. AUTOEST‘MA

Dimension fisica, referida al hecho de
¢ sentirse atractivo(a) fisicamente.
Dimension afectiva, se refiere al
sentimiento de ser aceptado y querido por
los demas.
Dimensién social, es sentirse capaz de
enfrentar con éxito diferentes situaciones
sociales y el sentimiento de pertenecer a
un grupo.

F A C T OR E S Dimensi(?n académica, e.s la

autopercepcion de su capacidad de
co G N l T | V oS enfrentar con éxito las exigencias de los
estudios que lo conduzcan a dominar.
Dimension ética, se refiere a sentirse una
persona buena y confiable.

Se refiere a la formacion del concepto
que se tiene de uno mismo, basado en
las experiencias que se han tenido a lo
largo de la vida, también las creencias Baaan
que se forman con la experiencia sobre
las habilidades, cualidades, capacidades,
valores y limites tienen un peso
fundamental y contribuyen al propio
conocimiento.

DISTORCIONES
c OGN‘T|V As Filtrado. Prestas atencion de forma selectiva a

las cosas negativas y no le das importancia a lo
Designacién global. Utilizas términos positivo o simplemente se anula

peyorativos, te etiquetas negativamente, Hjpergeneralizacién. Un solo hecho se generaliza y se
en lugar de describir el error, por crea una regla universal, por ejemplo: "he fracasado
ejemplo: *jQué tonto soy!", en vez de una vez” entonces “siempre fracaso”, por lo tanto,

decir “jqué tonteria he cometido!”. “fracasaré en todo!”.

Pensamiento polarizado. El de todo o Lectura del pensamiento. Parece que tienes una bola
nada, llevas las cosas al extremo, de cristal y que sabes todo lo que los demas piensan,
todo se ve como blanco o negro, bien pero curiosamente, siempre los pensamientos de los
o mal, “o es perfecto o no sirve”, no demas son sobre ti y son negativos

hay grises ni matices. Autoacusacién. Es la tendencia a culparse de los
Personalizacién. Todo esta relacionado con uno  hechos o circunstancias de forma irracional, es
mismo y nos comparamos negativamente con los decir, no se es capaz de repartir las

demas = s responsabilidades a cada uno de los

R % A

i 2P o involucrados

Falacias del control. Puedes sentir que tienesuna

esponsabilidad total con todos y con todo o que no tienes

responsabilidad en nada, para esto hay dos términos que

necesitamos revisar: - r

* Locus de control interno: se refiere a que toda la \\ \,\-\
responsabilidad es tuya. e \
e lLocus de control externo: toda la responsabilidad es de 1

los demas, jamas tuya. I



