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Si da ha llapraedo la dencicn o <Hule

de este cuaderno.. | bentendal

L2 adoestiog es w:cz
de /las fl&yﬂi&s eckyxyaﬁgs de ﬁZc%ﬁgy#a

de vivir, pe.r/mfe fae nos aceﬂéemo.s

Zal v Cono Somos y.

QU NOS APenos a noSClros MmiSmes
Y. podamos amar a los derds.
| Podemes desarrollar la acdeestina

alo /a;3.o de Zoda nae5z‘ra vida, B

£Se o5 e/,okﬁ§W9/29r e/nge
te /aro/aonemos emfvezar

V.




Estds ahiy éno? En algdn /Z{gar de
este 3/050. z‘erm’gizeo. [éres. un Ser
humano en medio de miles de millo-
res a’é seres humancs! Sin embarge,
jeres dmico, irreemplazable! No Aa
habido nunca un ser Aumano exacta-
mente -{gaa/ gite z‘a, con las rusSmas
experiencias eﬂ /a vida, las :,:””’I‘S””ds
aptitudes - of s patrimonio
jenéz“fao. l ts50 gmem dectir pute Zet

74 solo ;uedes vivirla, 24 Sa/o
,paea’eé gportar o unverss z‘odo /o Jcme eres, z‘cx{o o g’&(e
6aée.5

Para poder ser pleramerte o gwe eres y aportar a esz‘e pla=
neta cuato le prledas gportar, Aas de. 5ozar de tna exce—
té/enz‘e Moesz‘f'ma, afin de gite .manfﬁ' e\SZ_‘fe\S "ﬁOJO el potencial
?Me hay en T,

£6z‘e cuaderno ha Sido pensado para ca/adw-ie a desarrollar

e5a cwz‘oesfma Zan esencidal.

i
i

é./_/éVa/o contigo, haz los @‘e_ra:'c}‘os gite Se le proponen.

iSoéfe tode, Idisfidal Ese es5 niuestro deseo.

vida &5 exfraora’fnanamanie preciosal

La adoestima

i

« En todo el universo, no hay otra persona exacta-
mente igual que td. Yo soy yo, y todo lo que soy
es Unico. Soy responsable de mi misma, tengo todo
lo gque me hace falta agqui y ahora para vivir ple-
namente. Puedo escoger manifestar lo mejor de mi
misma, puedc escoger amar, Ser competente, encon-
trarle un sentido a la vida y un orden al universo,
puedo escoger desarrollarme, crecer y vivir en ar-
monia conmige misma, con €l resto de las personas
¥ con Dios. Soy digna para ger aceptada y amada
exactamente como soy, agui y ahora. Me amo y me
acepto, decido vivir plenamente desde hoy.»

Virginia Satir
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Corrﬁ'anzaen wUno PISro

AvtoaFrmacion

Ioagen de St 71572

Yo idedl

Conce;»’f de 6: MISMO'

7?77

JD:ms gue es conto p ara
loco!

volverse

4/3”,@5 A,-eves deﬂn@omS
para ad/arar las caSasS

£s el resuttado de /a; PN | gte |
wna persond biene de st PiSmE de
et grariencia Asica, de sucs qptit-
des, de sus éxitos profesionales %

persondles, de /a rigueza de Set vida
fectiva. & éxito de wuno {3/@‘3 Varos

de estos dmbitos ro garartiza la

audoesting Sino gite esta es e

; resa/faa‘o de wun e?m/réno enfm_ |
esz‘as &feﬁeﬂt‘e\s a\s/veaz‘as la Moesfwa eS wun valor f’mg:/
y rudlabley gue amenta cuando Viimos respetande naesz‘ras |
' fro,wcxs valores y ptte disminttje cada vez gue nuestro com
;orzfmferxfo no estd en coflerencia con ellos.
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los demds. aon ArmeZa Y é/,(enos modos, de
| hablar clare, de aceptar y de rechazar.

- La conflanza en wno misme
Se da en el a'nz‘erior; de /a ;ﬁ'gr\SoM) gpa;z hace
una prediccidn realista y purtudal de gue Se
Bienen loS recurses necesSaros /oara Aacer

Sheste a una situacién corcreta,

La atlodirmacidn .
&5 la copacidad de abrirse un /wec:e estre

r & concepto de St msmo
la visign global: imagen de St
PUSHME, YO :f'o’eq/ vy aloestima.

i
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i
i
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’ la ;M@en c/e,. st PUSHMO

H

E

lo jzaé la persond, pepcibe

de St rpSra.

* & yo ;dea/

< . lo gute /a persona desearia _ﬁer..
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%/qdno\f Moreé Aan Cc)ndensado en a’o&‘ qra/‘lafeﬁ ;;anﬁoé lo

bute es la UloeSTima

r la percepcidn de wna grtitud pefﬁona/ )

i r o commbn frfdma de Zener valor come penchn

i

£5ta Moesz‘:ma exige gute wuho paeafa

ir aceptarse a s msmo td y e::om'o es)
F controlar sus emecionss,

r mgoc’mr con los ctros,

r /mﬁer Frente af conflicto,

P aceptarlo pue Sucede (/a redhidad)
 afrarse frerte @ los demds,

r Conty ar en ST riSmo.

1. Me acepto como persona.
(] nunca O a veces 0 muchas veces [0 siempre
2. Tengo confianza en mi mismo.
O nunca 0 a veces A muchas veces (0 siempre
N
" kY
3. Sé afirmarme.
0 nunca 0 a veces 1 muchas veces [0 siempre
4. La mayoria de las personas me quiere. \'\' '
O nunca 0 a veces 1 muchas veces 0 siempre AN
5. Me expreso fdcilmente en un grupo. \
O nunca O a veces 0 muchas veces (] siempre '
6. Merezco ser feliz. \
O nunca 0 a veces [ muchas veces [0 siempre )
7. Creo que mi opinién es tan importante como la de los demds.
[} nunca [ a veces (1 muchas veces [1 siempre
8. « Es humano cometer un error”, ite dices esta frase cuando te equivocas?
O nunca 0 a veces O muchas veces O siempre
9. iTe es fdcil escuchar una critica justificada que se te haga ?
3 nunca O a veces A muchas veces [1 siempre
10. {Eres capaz de decirle a otro adulto que no aceptas su comportamiento ?
0 nunca O a veces [ muchas veces [ siempre
11. Ccuando una relacién se hace insoportable, ieres capaz de
dejarla?
(0 nunca O a veces 0 muchas veces [0 siempre
12. iTienes la capacidad de decir “no” cuando es necesario? ?

Z ql“é pn/e,/ de auﬁoesf:ma
| ft&)?eS? o

3
1
i

(0 nunca O a veces 1 muchas veces [J siempre
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cada « siempre », has de contar 3 puntos |
en total).

cada «

cada «

cada «

muchas veces », 2 puntos.

a veces », 1 punto.

nunca », ningin punto.

Kesultados

De 0 a 15 puntos : Hay obstdculos que has de vencer.

De 16 a 25 puntos

De 26 a 36 puntos

Obtendrds mis puntos trabajando
al presente cuaderno. 1Tu vida
serd mds féacil!

Estds en camino. Te gquedan algu-
nos puntos importantes que desa-
rrollar.

1Tienes ya una autoestima “res-
petable”! Comprueba en qué -as-
pectos has de progresar y ob-
tendrds un gozo afin mayor de
vivir entre la gente.

i

Para afmez‘ar Ln /ch’,o la merite, te proponemos re/@arz‘ef
hedc»?veix&: Con Un é%w&ywaD e/ laberinto de la caledral de
A/oz‘r,e—Dame, de fff/mens (Framed)., S 1qele /as /meas mgras |

i
i
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o ' wiloestimal g ‘ |
JCSmo conStrer tu ¢ = ” S . : éQuién ha participade en la construccidn de tu adoes-
(Se construye en ol contacto con las persons: los padres en Dibeja las persenis Sigificativas gue te han transpitide.

éz?n‘mer luqary.la Farilia, los amiges, los profescres.. Tadss, a . s menS@eS positivos de los gue te acuerdes. Escribe sus

{’78’15@6\5 al Connenzo de cada Sfinea, Por {zjeﬂ'ifﬂ/ol e/ o

Sut mareray, Tenen tna infliencia ; :
Pablo << I Lo tenes todo para tener éxito T 2

- K,saére:'f/a percepcidn gue el indi-

MY lduo iene de ST ansma.

14 | Ec’n /améeaf;zr&z,. e et orno adfa:?m wn popel r'mf;rf&nz‘e kfae 15

6e. Suma & Ias influencias experimentadas dirarte la infarcia,

éctomo {8 e’)_a‘-foS, Jos errores o /oS : f’rmasw . |




e repetin | K ¢ Estds C’.omp/e?famelfe /oo o g)aé 7>

c@a:en te fa transmitide rensgies neqaa‘r\/c:d, destructivos para
7 Maeséma 7
@:é@a a eSaS personas y escribe sus mensges al Comienzo de

Cadd linea, Por 9}3_/)@9/0, ~u /ph'm'em /Dfof&fom, la seriorida Maré};,

}

;4/10}"62, lacha esos Meh\f@eci destructivos con un mz‘a/ac/or-

negra blen 3am’o Y en esta pag:na, escribe Mensg/e\s Pst —..

1 z‘ms ?ae SMSffféf}/dh cada MMS@& mgmfw’o. Por e L/e/)?/?/o"

K [Fres wun wio Pl a’a@aﬁeﬂ.‘q.’ | Me 5;&(\51‘@ en&eﬁaﬁé’e Z‘a/ o.

cual material P 1Como la sehorita Martin bace ya mecho

gite Se /yad'aéf/aafo, I piledes cambiar el MensSgje a tu 5a5zfo_ __

y cgpricho!

o A B b om e TP 2
H M T




Segan /o5 mensgjes rec:é:a’os de fz,aene\s Ze han edeucado y de
Z?AS/W!WQ&%Dh&S,ZEVD&Q&'a%m;%ytkyxch7ngﬁz§%20k,ﬁ PUSPO,

,oaes lo gue Sucede o5 gue e50S mensgjes, escuchadas a

mez edad Lemprara, se 3raéan en nosSotros y Se Cransforman

en Wtestro 0’162/03»:9 inerier.

10.

(Cud] es tu percepcion

de z‘: m:o’mo7

i{Te duelen las criticas de los demas ?

1 si 3 no

¢Te asustan las nuevas experiencias ?

O si 01 no

iHablas a los demds de tus triunfos personales ?

O si O no

éIntentas hacer a los demds responsables de tus errores ?

O si A no

Tienes tendencia a ser demasiado timido o agresivo ?

O si M no

éIntentas ocultar lo que sientes ?

O si O no

éTe avergiienzas de tu apariencia fisica ?

O si O no

<Te tranquiliza que los demds fracasen ?

M si O no

iéTe sientes cémodo en las relaciones personales ?

O si O no

iSiempre encuentras excusas para no cambiar? ?

O si O no

Eéﬁ /%35 recyiandﬁﬁo 5?2@ s ala 4w%k%ﬁ& de A%S,ﬂrggégﬂﬁkfi

?%15:d& dectidir nﬂakwiv522f;%yfkyn:ﬂ5h de & rusSrto.

]
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LCno Se adguiere una mala
aaioe.Sz‘:Ma7 |

1

Contrariamernte a lo Qe a mentido Se. piensa, wn nho ro,

ing,win%a’ wna betena auttoestima diciéndole gtte oS maravilloso.
La o&&@p/ma y el adocontrol son z‘amé:en Fundamerntos de
/a aaz‘oesi

Entre los elementos f&(é perﬁarém la

ConSLruccidn de la autoestima, debemos

CLIZ‘GU“

' la Sobreproteccidn de los pczdres, los

abuelos y los hermanos,
- las palabras gue /weren,
- of dejar hacer,
" las criticas constantes,
* el desdnimo y el abandoro artte las
diffc uiftades,

* la inconstancia en /a discipling,
- o abuse Flsico, '
* of fracaso escolar.

* las ex/ve(_'z‘aév‘a\s demasiado o ncza’cz- elevadas )y

De las elemerntos wites citados, itias conadids alguros en
et infancia? éCudles?

:
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i
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i

T
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« Lo Iimportante no es lo que se hace de noso-
© . tros, sino lo gue hacemos nosotros con lo que
se hace de nosctros ».

o e Jean-Paul Sartre

S /m& aom:a:do e/emmz‘as ,periaréadoms enla consz‘mfc—

idn de tu aaéoe:sz‘wa, dgaé /m\s aaaéadaa ﬁac«endo con .

ellos 7
ellos ©

2' élas /voa’rc{o aé/:zar/os Para aamenzfab ?fa wmprenﬁron de

| las otras perdonas = /aam perdonar atus podres? Qe zd

pa‘rd a/go \Semq;j cznde

21




La zarzarrosa, la rosa sakgje gute crece libremerte, oS un ‘
stmbolo de la aittoestimg. (Témate tu tierpo paa calorear 3 5854( in [ importancia de las perturbaciones Sufvidas durate

estas Hores!

-4z‘reVerSa§ 4 SeF Uno PSP

/a educacidn, un indiidio puede llegar a intertar esconder af
resto de personas guién es en redlidad) por miedo a no ser
aceptado. Puede también Stuceder gute no lleque a saber ver-
édacferc?menfe: geuén es. : '
Un mejor conocimernto de tno mismo facilita las relaciones .
con o5 demds v mejora la atoestima.
En la década de 1960, dos investigadores, Joseph y Harry, pro-
pusieron un modeloc que denominaron La ventana de Johari. Este
modelo quiere representar la evolucién de la comunicacidn entre

dos personas. Puede también ser Gtil para comprobar la evolu-
cién de la autoestima.

H

e

Lo '-?ae_s% Sobre mi y/o

R A Lo gue no 5é sobre miy pero |
| gue rmuestro a los demds. '

gete /o5 dends conocen.

&/ desconocido

Lo jme. 58 Sobre il l?ae

escondo  a e f&(e w %= o los
& los depids. | | demds conocemos de i ]
i (e/ inconsciente).




sCaando Se a’e\SC?}“/‘O//CZ /e Moesfma, Se puiede wumentar Ia
aéeﬂ.‘ara en ol cucdraite de ln € cara oculla P Esto puede
a/’zaaeme_ porgue se aumerta la conflanza en tno mMismo \ en
f/c:\s a/emas _ .

L:z « zom ciegp » a/fs»wnaye, pues la cgperz‘ara a /oS demds v a
«5&(5 opwones Hiace awmenz‘car ef aozmmfenz‘o de tino miSmo.
Paec/e Sutcsder faméfen gute & ef descmocra(o > a’;o’mmaya
a’eé:do a ?z‘,(e of inconsciente enauenz‘ra cauces de ebf,ﬂreo‘:én

qprop:aa’as

i
|
’ !
|
!

— 1

A p/ema /az

la aaﬁoeSf:Md Y la relacidn

con /06
otros (ﬁo\sldlohes de vid

| ;é}:a Beme, fundador del Andlisis Transecciondl, en fcp/ééoﬁ :

éraczf.c:’w Con Franklin Gnst, describid 4 formas de comprender
e/ modo en gue nos Siliamas fhente a los afemas y gute Sor
j‘eﬁgjo a/frecfgp de na&sfro nive/ de qptoestima.
§ia5 denoning & posicionss de vVida 2.

;Dependen de /las a}n@en&& gute nes Aacemos de haSoZ‘roS

é,»n:‘s}ms,- de /o5 demds y de 1as relationes gue denemos con
lles | | o

1 d@&(%} h&(eSZfl‘@S a’e fr Q /C.\S '
3 a’emaéﬁ 7 ' o

i zqag a\specz.‘as caltos tuyos B .
- -{S 3asz‘aha rex/e/ar a los | & desconocido
24 - Fop EQutd Pe dicen Lus Suehos?
B (/o5 escribes? 7




>§/ay cualro posiciones de vida: Yres de ellas revelan pertir—
:ééaofone\s de /o apttoestima |

Ji\fo me acepto, pero acedlo a los desids (- +)

E5ta posicidn es resultarte de. dificultedss en la inftncia:
mModo de _eddcaé:'én en exCeSo permiSve y ;Soéfeproz‘ecz‘;:r o
demasiado rigdo, y exigeste. UUna vez adults, este indvidus no
confia en sl mismo ri tampeco en los demds. Admira a los
Eot‘ros Y Se Cree incgpaz de Aacer lo gue ellas facen. Muy a
menttdo podece de ansiedad y a veces es depresivo.

Ll
’

2. Mémeyfo,pemmmgﬂfoa/osdemds(+—)

Cac?m/o wn mio no ha lendo la \Seﬂarrdaa’ Y ef c;poyo rece—
5652)‘.-0 para £iN C’J‘ec_vm.-enfo wmomoﬁo, y /7c2 a’eémfo /ac/mr

V?W e)rf'gié'rf“," Sttt ede ?&(e, LI Vel aa’&{/fo, Se /763@3 a'aro y

i .
Edeép)‘e@'aﬁl/p Aacia los desds. ésto ambién _ ﬁé}(ecfe oCLFIy

‘ctaam’o af who no Se le han puesto limites ‘con Hrmeza v a

a vez con tacto. Crece entonces” a la buera de Dios” y llega |
%a 2radar a los demds come S fiteSen estilaos a Su Sericio. |
éé‘o‘z‘e comﬁorz‘ap}:lenz‘o pitede tesultar a primera vista de “alta
' gaz{t‘oeé‘éfma“, /o gtte no es e/ caso. Se trata de wuna c&czifz‘ad"

e rev.g/a wra profirda perz‘méaoon de la atoestima.

|
g . . L
f -\,,\ %
. 1 e
, 3) :
27
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3.Ma§maagﬂton'm§vc‘oa/a5demds(f—) o q.quqmcmozcom'm/oryacgafoa/asdemdsmcm—

. %é?sf@ posicién refleja wm Seria fulta de atdoestima. X Y . cidpdoles el supo (+ +)

E&SZ‘O Para gué Sirve? 2, & | De todos modos, me van a enga- (Estas personas lienen una auloestima excelerte. Su ol"dg/‘ﬁcz
b‘w’ 2, L [No vale la pena ni interitarlo! P, L [Todos son iterior es )paﬂ'ﬁ\/a Frente a un nuevo reto, Su vocecilia

~ é’a’fozfas 2 ; ' 3 E:‘}feh’or les dice: " [ Lo vas a consequir, Cd priedes, venga! "

255_2‘@5 PERSORAS almacenan en St interior mitche odie contra éPaM f&lfe/?e\s viven esta posicidn les es posible vivir plena- i
! mtinde en gersrl: No le ven Sertide alguno a su vida : ente czCeffa/va’oSe Con Sus Sombras y sus luces, Sierdo
;é:st‘e comportannento pitede parecer a primera vista de & afta : icgpaces de aéh}j\':’e, de escuchar ¢ de Ser realistas. ]
gaafoesz‘;}»?a 2, /o pite no es e caso. Se trata de wuna actited . 5 l
;gme revel/a tna profinda periaréaa‘cén de /a atttoestima. ‘
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Aeit o

?Caa’/e\s Son Tus prircipales posiciones de vida?

;Maraa 2us respuestas.a las § cuestiones Siquientes

i

i
!
!

i
]
:
T

3
H

g YCo :cfe las /905;@‘0“ (2 a’e vida'

En cada una de las 8 cuestlones siguientes referidas a tu
vida profesional, reparte 10 puntes en funcién de la fre-
cuencia con la que actlas de esa manera:

1., Estilo de mando
a. Me justifico, me defiendo, a veces critico, a veces me

protejo.

Utilizo el contrel y la persuasidn. No dudo en pre-
sionar.

Ayudo a las personas. Mi simpatia me ayuda a ser
aceptado.

Informo, propongo ocasiones de desarrollo, analiza-
mos Jjuntos los problemas y las oportunidades.

2. Consideracidén de los problemas

8.
b.

Intento eludirlos, me dan igual.

Me mantengc en los objetiveos y también en la ca-
lidad del trabajo de cada uno.

Me preocupa sobre todo mantener los objetivos.
Actlio de modo que todos estén satisfechos.

1 Test extraido d? CHALVIN, Dominigue, ef &iri, Apalyse Transactionnelle
et relatdons de'travail, Bd. ESF, 1979.

i
|

3. Actitud ante las reglas

a.

Para mi, las reglas son las reglas, eso es todo.

b. Las reglas son algo bueno. Hago hincapié en que se sigan.

C.

d.

Son reglas de conducta. Son Gtiles, pero no debemos
ser sus prisioneros.
Pienso que debemos esforzarnos en seguirlas.

4. Opinién sobre los conflictos

.

b.

C.

d.

Los conflictos pueden ser dtiles. Muchas veces resul-
tan ocasiones para progresar.

No me gustan nada los conflictos, pues danan las re-
laciones.

Creo que primero hay que pensar en el trabajo y no
arreglar el mundo.

No son asunto mio.

5. Reaccién a la célera

d.

b.
c.
d.

No me gusta enfrentarme a la cdlera, me resulta la-
mentable.

Me convierte en alguien muy desagradable y desconfiado.
En ese caso, provoco una buena confrontacidn.

No me gusta la gente que se encoleriza, pues luego
rumio mi rencor.

6. Actitud hacia el superior

a. Observo perfectamente sus puntos débiles, critico
o manipulo.

b. Lo hago todo lo mejor que puedo. Espero gue se me va-
lore.

c. Cada unc a su tarea.

d. Discutimos, intercambiamos pareceres, negociamos.

7. Humor

a. Hago reir a mi costa.

b. Practico la ironia desilusionada.

¢. Sé encontrar la palabra que libera y distiende.

d. Mi humor es cdustico y mordaz.

8. Actitud de base

a.
b.
c.
d.

iHaré que vayas!
ivoy contigo!
iHay que ir!
iIr agui o alli!
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Los resultados
Posiciones de vida
+ + + - -+ - -
1. Estilc de mando - b c_ a___
2. Consideracién
de los problemas b c_ d__ a__
3. Actitud ante las reglas c__ b d a_
4. Opinidén sobre los conflictos a o b d
5. Reaccién a la cdlera c d a_ b
6. Actitud hacia el superior d__ a__ b c__
7. c_ d a___ b
8. Actitud de base b a__ c d__
Puntuacién
én 3&7&!‘(2/ ) Cenemos  wna poSicidn
donunayide Y Una Sequnda posicicdn
gete adoplamos. en Sitiaciones de
eStrés..
. 'J"’—
».".g"i

» &

Para wnos momentos de descanso, siéntate Confortable

Me.nz‘e y haz Aotar tu mirada sobre el centro af}g este cinta |
tibetara sin Fin.
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. b
La adoestimay la procras 2
' _ : = .46&5 wun & procmsz‘mador 27 Para Saéer/o, haz ef zfesi ;
; ' : ‘ ' ' : : ¢93¢aenf Marca la casilla que mejor \ﬂ
: ;o - . ' . : i ' describa lo que sientes y haces -
Otro aspecto de la vida oue infledge en la atoestima es : L f , S
‘/0 gile Se ConaCe Copio «Pm'mé” P, o5 deciry I , En absoluto |A veces |Moderadamente | Mucho
: i 0 1 2 3
z.‘em’enc:a a dejar para makana lo gue podriames hacer hoy : Ll —
: 1.Con frecuenciaime digo
‘ que lo haré cuando tenga
ganas. !
2. Me irrito cuanho lés
cosas son difibiles.
Los an£¢ﬁﬁ3adkxza5 Contemporinecs 3. Alargo los plazps cuando
: : . : o no tengo ganas ae trabajar.
?@/ dbwﬁ%%; de /la wtoestisrma ponen ; :
; | | | ; , IR
e relieve EVAE /a cqpacﬂin Ao // Yo : 4, Prefiero no ha?er nada
D \ ] - antes que fracasar.
. ' L . i
éaonfro/w& y la addodisciplra f [ : ; —
' » v < - 5. Soy muy autocritico.
Son factores ?ae B - . . ! :
dQ%?ﬂYKLEh s dh\kﬁwwﬁ_ . } : - 6. Jamag me 519ntq.orgulloso
! " ) ¥y . : de mis realizacdiones.
20«2 buena - ; "'r, :
. ALY 7. Temo no lograrlo.
widoesting. T e ' T
f 8. Me siento culp%ble:cuaﬂdo
f pienso en todo lo gue
E deberia hacer.,
i ' - 9. Nunca tengo génas de
; ' : hacer 1las cosés que
'La procfasfa'nac- 18n Se dlimenta de una falta de adodiscipling. deberia hacer. ~35
f - , , . ~ 10. odio a las personas : ==
24\5,., hacer de inmediato afde//o Qe Se .o’eée- Aacer acemerta 7 que intentan ontrolarme
: . ' y decirme lo que debo
gh attlcestima. - ) hacer. ‘
: Total
:




: tienes — mds
de 18 }alﬁaf, eres un
« /vrocrcé\szf:'nczc/or > y tu attcesting

puede resertirse por ello. Ast gute Saca FUerzas

y o dejes. /?am maRana o pete petedas hacer hoy

t

cCSmo podepios luchar cortra la 'proc_iraﬁz‘:)?acfcfn? =

ener una molivacicn. para empezary lleqard a

medida gue atances en la accidn.

: “‘ Trdzate wn plan.
%6 - (Cudrdo empiezas?
i i Por dénde?

- [ Poréndote manos a la obral Ne esperes a

P Divide la Larea en pegueias elqpas de 18-20 sintos y

H

" Jadelate!

r Piensa POS;fzf:’\/Menfe. Pon aencidn en las frases mgazé‘fms
i

| gute te dicesy Sustitdjelas por afrmaciones positivas. Por
%'em,p/é:, oh vez dei ' :
. L idf! 165 gete no Lengo: nngera

g de facerlo! P,

i hg/ﬁfc‘eée Lo L
| K Me voy a porer durarite 20 mindos,
_ I/ra/ e SJMG_//em de eAe)gt'ﬁ-’ >

i
i
f
!
£

" Reconoce  Zu eSﬁ(erzOé yz
Felicitate interiorments.




fchwéhagmﬁw,an;@gmgk>ﬁ%%

%kﬂmzaahmxﬂwmmlk/ﬁéywydﬂkwf;QxM5§W8”M5€

Sueles dejar para makana. Después, en la columna de la :

?@ﬁa&aﬂxisﬁﬂmb5§WEﬁe&W%knﬁh@Mﬁiaamkﬂ

e
2,
3.

4.

La palabra PAVOR se deletrea:
Pretexto para
Atenuar 1la
Vitalidad y la
Operatividad de tus
Realizaciones

Anénimo

;

A/o /o .a’aa(e\ﬁi, date o/ 3&(51‘0 de colorear este manda/a.




de refieve.la. mporz‘a/wa de /a manera de ,oenﬁar

e agzm a/ganas @eﬂ'gp/@é“

- Como desvalorizar /o ?o&:‘fr'v’c;). i

& emp/o : . o

| & QU 2 estuvo Ia initacién del am,go
- ;%/arroro.sa’ Lievtay mi asade estaba. demasiadk
hecho Y o les qusts ef postre gte haé/aprgmad
40 | [Un desastre ttal! P '

:i.l?’{r"!';-__a-—-"""—"

| cro de Jos mwzfadas no tomd postre porgue no Scparta el

g duice of Fndl de la comida.

Los rec}‘enﬁé\s a’esam://o;s de la ,aa‘@/@kz o puesto

- tlizar wn Rlro ‘Md oue consiste en gue- -
o dafsg «- eﬁgdhéﬁaa(o ¥ a todo /o 'nejafr'i/b Y, Sin -

: ,g,yjéa;gb_, _2{9/70)‘62}‘ los b;s;_e.afc?s positivas, a.s,'i

: En redlidad, /74(;50 wn chaparrdny radie Se f&!@'.éé de/ acsac'fo y _f,

- UWihzar palabras tales como K deberia, ro

 deberia, debo, hace Fulta P. Estos témines
dan la sensacién de estar comtroledo desde

el exzfezwr, PIEILraS Qe eXpreSroneS como
« a’eCJc/o, elijo Py aumentan la Moesfma

=- Ca/jﬂhse Una eflfaefa

. % én Jugar de decitte &L e cometido un e.rror ., C'_onsf-—

demrz‘e 4R, :o’:oz‘a = z,m neqado.

1 4mfama{mn5e | :
|« & por o ca/,va, f/ména dedide ;:ensw gue Heverial :
Yo z‘ergo la culpay soy 3@% para todol 2
0 z‘amé:en culpar a los demds sin darte cuenta de
e eljeé 2 mismo Zc{?a:en_z‘:ene el problema: € I Tedo
es por culpa de aus padres, no me dieron el amor
?aé m:ereafa" > ' |
4 #dcehSe. la viedima

4< A/o Soy yo; es por su culpa, es Su proé/ema, yo
1o poahcz hacer otra cosa es incluso normal éeéer _

a/go de MQS en wUna éoda 2, etc.

f dna buter a;zioe&é‘»m es incompatible con hacerse la

vietimal




: 'C&Ri/ﬁ:Sﬂéxs.

« Se trata de aprender nuestras
lenguas intericores. Una gran parte de
la exisgtencia la pasamos en nosotros
mismos Yy con nesotros mismos. [Tanto
mejor 81 exploramos el terreno y le
sacamos el mejor partido! »

Jean~Louis Servan-Schreiber |

:

42 [z

la buena noticia es gtte la manera de ;ensdr pilede
:mba'/fﬁ’_c‘tarses yy ash, podemos aameniar nutestra aulo- !
estipa. Se trata de ver las situaciones de un mode global -
Con [o5 aspectos poSitivos y negalivos, y aonc;enzfrarée
: e, en /o pasitite, escoger las palabras gie
empleamas, asdmir nuestras res,ao)vsa—
bilidades. antes gue. echarnos la culpa
a hoSotros o a%/o;s demds, evidar sacar
conclusiones c;p:resama’as y Considerar -

T las situaciones fan cmékzﬁ&vnenfe Cﬁjﬂﬁg‘é

%Ia’enﬁff? Co /as Frases nejaz‘:‘vas ?Zé(e fornan /ﬂa)‘fe de /m'“
;‘eperforfo aoz‘:'aﬁanq % las escribo enla nube de aﬁ@‘o. Por
é@‘emﬁ/o-' &« Iéfsfcy hardo! 2

Con un rotulador
rojo, tacho esas
frases negativas.

 Transforso esas Frases
negdlivas  originadas  por
f i modo de pensar y de
P percibir e/ mundo en f1a- 43
Ses positivas  1as escribo en

la netbe de af lado con tn rotu-

i




La 'MogSt‘:‘ma S aite Lodo wna cusstidn de percepcidn \f de -

?&W#ﬂ&@ﬁwﬁl&m%@MMA C o

f
§

i
H
!
i
i

Suceso en curso

{

Percepcidén e interpretacidn
de este suceso

A 4

Emociones experimentadas

respecto al suceso
{iEstén mucho méds relacionadas con
la interpretacidn que con el suceso!)

A 4

Comportamiento, acciones
(En parte, len respuesta a las emociones!)

Pega este puzzle en una
cartulina.

IRecértalo y hazlo, meditando

sobre el lugar fnico que ocupas |

en el universo!

-




PUSAO [ ln cuento, para viviar !

ang era un peq ueiio obre-

vo en un reino del Lejano

Orienfe.frabajaba el co-
bre y fabricaba magnificos utensilios que
vendia en el mercado. Tenfa una vida feliz y

una alta autoestima. Tan solo le quedaba en-
contrar a la mujer de su vida.

Un dia, un enviado del rey llegéd para anunciar
que Su Majes+ac| deseaba casar a su lf\ija con el
joven con mayor autoestima del reino. En el dia es-
tipulado, Tang se dirigié al palacio y se encontréd

con cientos de jovenes pv‘e:l"endien'}es.

&l rey los mivd a todos y le pidié G S

chambelén que les diese a cada uno
cinco semillas de flores. Después,
les rogd que regresaran en pri-
mavera con una maceta de ﬂo—
ves salidas de las semillas que

habia hecho que les dievan.

5-";{?.',_,;:—'4"‘”6" Tang plaw}é los grawnos, los
cuidd con esmero, pero de alli
no salié nada: ni brotes, ni floves.

€n la fecha convenida, Tang

L

B

T

cogidé su maceta sin ﬂov‘es y
partié hacia el castillo. Cien-
- tos de otros pr‘e:Pe,nd ientes
llevaban macetas con ﬂov‘es
magnificas, y se burlaban de
Tang y de su maceta de tierra

sin ﬂoves.

Entonces, el rey pidié a cada uno de ellos

que pasaran ante él pora presem‘arle sus ma-
cetas. Tang llegd, algo intimidado ante el vey:
« No germind ninguna de las semillas, majes-
tad », dijo. €l rey le respondié: « Tang, jqué-

”
!

clafejum‘o a mil”»

Cuando todos los pv‘efenclieni-es hubieron

desfilado, el rey los despidié a todos salvo a

Tang. Anuncié a todo el reino que Tang y su hija se
casarian el verano proximo. iFue uno fiesfa extra-
ordinarial Tang y la princesa estaban cada vez mas

enamorvados el uno del otro. Vivian muy felices.

™ Un dia, Tang le pregunté al rey, su sue-
E; gro: “Majestad, zcémo es que me es-
_ cogisteis como yerno si mis semillas

no habian florecido?”{Ninguna semilla

pocll'a ﬂov‘ecer*! jHice que hirvieran du-
rante toda una nochel’y ti fuiste el
unico en tener bastante autoes- 4

tima y consideracién hacia los i

demas para sev honesto. iEra
un hombre asi el que yo quevia

COmo yelﬂno!”




=y
i
V"

éJé@éo.db.&%5'¥ diferencias

i
i .
i
!

Halla las 7 diferencias en la
giguiente ilustracién.

|

4ame/¢ar la audoestina

'Caam/o Se ha éomprem’k!@ CSmo Se constrise la Mo&o’ =
%‘:Ma, Cuando se . ha lomado nota de lo gute’ Se /7&(6::/:9. hacer
Jpara mocﬂ‘ﬁ’cqr/a,; hay gue lanzarse y asurur /a responsabilidad
de/ cambia gue Se desen efectuar. | |

Hidestemernte, nuestros padres, niestros educadores, nues-

lros profesores, nos Aan dado élemertas impordantes posi—
Wita o neqiivaments. Sin embarge, como alulics, solo a

hoScilros nos cortesponde tomar la decisidn y. realizar las
. Emmfoéras para el cambio. As? PUes, |

1 .

- K a"aerzéz en 8 la comiceidn de gue Lienes valor como person.

~ Con wavksidn positiva sobre ¢ He agull un ¢jercicic

‘@ este respecto’ escribe a continuacion g cudlidades

oue Te descrban:

e 49




-‘ o . ) . L : . A7 . o - ‘ ' . , . . ) . ‘
i CQuté cualidades reconocen tus antigos enti 7 : _ - ¢ Qué plensas goottar de especial a la humardad 7.
;[ . : z . bee
5 s
i3
: bee
' - :
4. :
5.
= L [ Cémo guieres gue te recuerden cuando dejes este

i . - - .
_%— De todas /as caa/a’aa’es gue has nomérqdo, Z caa/ C,onfn»- - | ; priindes 7

j - i
L e mds a tu adoestima 7
,! - b
i -

- D&\SC’J‘JAE LPa SILUACISR © Un Momenzfo de fz:( wd'a eh gae Ze

[T I

ﬁ @@5 Senzf:a'o oﬁq&(//oé'o de ? /)7!5/*70 :

: + Renunbia a/peh"ecaonsmo,oam 4 v paa los demcés, S
- diciéndette: o |
i k &L Teﬁgo defec/zo a /762{161‘ /as cosas A'en, Inac/-'e e :

| ST P IR oé/gaaéerperfecz‘o’»
~Z Caa/ es ef Mensa/e Mas ,Da‘irz'frl/c: gute z‘e. /762/? f}‘d&ﬁ/’?f(‘la’o: i

50 ; Lus padres o c;?é(ieh\sxs Ahas tendo Cercca 7 | » Cetida /06 w’nca/os fmﬁams y de amustad) cultivamdo las 5]
§ ‘(.‘ "‘ '-_.—--—"" l . ) X : : - . —_.-"—"‘".‘"
L D S re/aCJoneS con las pe:soms afectivamente importadtes.

i :

i
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_-_—a-—"

f&»mnd,e a comuncarte de una marera c/am 2% dbierta con los

demds

- Camms Personds Aay atu alrededor gue te comprendan

y en gtien puedas corfiar Sin zfemo; ? Escribe sus nombres

@ Connenzo de cada linea.

 Raconacs los elementos mds inportates de tu ddlogo interior.

§—~ Cutapdo Ze has egafmaaa’o de carretera, gwé Ze dices 7
i

H

;n-

1

¥

H

! : :
e 4/qmen z‘e hace un cumplido.y te da las gracias, d gué te

dices 7

. ,. ,4(51&(1&/7 2 ‘pfcfeﬂ aéqo, zfd no Henes MMC/IQS 3@/‘1@5 de a’ecfr?dei

§
i

| Sy pero aun asl acepltas. i Qué te dices sobre B mismo 7

53
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- é(n armgo mﬁrmo .Se o/Wa’a de Z‘A{ Cumpleaiios. ¢ Qae. fe

= Te duermes por la.makana porgie no fa Sonado el :

despertador..i Qué es lo gue te dices de ¢ mismo 7 - | | M
| ' : )
% : .

i

1

|

) g
- . {
-7 i
H

i

i

i~ Te Someles a wun examen médico y /MS de esperar los - E—- 72( /7: o ﬁeqaem a ado/esc.enﬁe ie aonée\sz'a . é 6?4(.9_ zfe. .

a’:CﬁS a’e Z‘I /mémo 7 -

re;\S&(/fddO\‘?S_.k ¢ Gué te dices 7 B . L =

;
£
!
I
i~
'
!
b
!
i
!
i

3 T

g - i
H -

i . : |
b :

lee o y ;
! - § 4
i - ; ;
P :
j - .
. e : . . |
i ; : . i
i ;

; i

!

i

» 7;_;. pmeéas Ln nieVs ve 55,5/0 o cfzagaefa Z Gué Z’e o’ICLeS 7 — ;T d.vd/ogo intarior es posSitve o negasz\/o ? ¢ Copro

- | podrids modificarlo 7

L | | - .. L e




. #maz‘as pmpiaﬁ valores. .

i o supondrd gte (03 fas. identificado y afir: e, ! |

I
1
:
i
s
i

i
¢
ok
H

i’p orte C'—O”VOO’O y Céntrate en tut resfof}»a@?én_
i'e e/f'r'fe et el mente Varias veces : '

H

-« Inspire y Sierto la calma; expire, estoy bien..

fpczm e, gete inlertas ercarnar en L vida persond.

Hhora viswalizalo en tu irtetior.

Cetando estés relgiado, piensa en wun valor Mz«zy impordate

Viswaliza este valor.

Observa el mode en gute intentas llevarls a la prdctica.
Pensa en cna Siteaciénm en la oute lo Aayas vivido.

Giente of pismo bienestar gue 3enif'5fe entonces.

7 oma conciencia de' ot capacidad de concretar este \/a/or -
Felicitate de poder hacerlo. ' :
Despuds vielve Jertamente a 2u respiracidn,

Y dbre los sjes.

Puedes hacer el mismo gjercicio con otro vdlor en cua/guier

mronerto.
i

] Arévete a sertire o:ga//oso
de 2 rismo ! |




- Se fm'c‘a tambdn de reforzar la coniccidn de derer qyéiade».s e

perm:z'm enfrertarse a lavida, | |
= afFortands o3 cambios envez de -recézczzéz%afo/as, j
- enﬁenz‘woz*e a los conflictos-en vez de evitdrdolos,

i~ aStrnerdo heSgaS calclados ezn Vez de eff 5:3)7::/0 LQrca- -

: mente la Segcmdaa',

e ,oaeafas Hecer =
o :afenz‘rﬁ‘ccem’o CUS FUerZaS \ TUS recirsos.

ﬂﬁéfa 0 Feterzas persondles ;e)%(é‘rc@mm entd
. '

2.

E!\'

waﬂ .;ﬂ.u_..é?{“._._‘_g{m,-:;gmmm_w,.

o renanaczna’o a qp/azar tus oé/ 3&@0}'.\26 y hac:emfo hoy /o

gd 6?&(8_ ahy !‘M@i’JoheS PQSthVQS pcxfhas eSC’J‘lér)' para. Qae;
;fe m/nas.en ? /f%’rmc@oms cordas, pasfz‘;ms, en pr:merd

2 ehSORG.
Por .Lejemfﬁ/o -«Sémﬁd&ﬁfléscmca/m»

f Cudles son tus principales recarsos interiores o exte-.

iy‘ores 7

1

i

4 &de es en lo gJae cas: Stepipre z’:enes dxito 7




i

Hpeenta, algunos éxitos de tu vida (de los gtte L Seas el - Kecorta las afirmaciones Siquientes y escoge wng cada dia.
?uzfcw): -
:
? - yooooTTTTTETTTTTTT VaoooTTTTTTTETTET Voo TTTTTTTEmmTTeT i
e - 1 11 L1 1.
: 1 11 11 . 1.
E 1 Hoy acepto L Hoy, perdono o H?y,me }1berolde :
: 1 lo que es I 1 1 is resistencias
S ¥ N :
é_ . | R Smmmmmm———— SO g | l.-..-..-._..____...-..-.-.-.-...:.....-.l
§ - . [ Vaooo Tt -
i - 4 11 [ | 1
: . T 11 1 . ]
: : H , - Hoy, doy 11+ Hoy, me liberc
. . Ho f ; =
; - ! ¥y, conbo " las gracias L de la duda : m
S :: & :
! ” o . Voo oTTTTmmEmmmEm T T TomTmmmmT BE
i -= 1 11 11 1
4 - i Hoy, confio en mi | {Hoy, me abro a loi i Hoy, digo que si ‘
4 oY P que venga y 1 RoYy dlge d '
H - 1 [ 11 1
R 1 11 11 L
. o el v v v l I--—----——= ---------- o A o o L .
j - g TTTTTmEmEmmT VT TomTEEmmEEmTT I IR
: o 1 11 1 1
\ 'K vy 1 1ib 1 d 1
! \ . 1 Hoy, no critico ,, Hoy, me libero ,, Hoy, me doy una ,
i : 1 - \ . e R
: « Somos lo que‘pensamos, \ o : a nadie o de lo inttil 1 | nueva libertad |
j Somos lo que miramos, \ - I ' 1 I
; Somes lo que escuchamos, \ o e m———— e  mmmmm—am ———————— e ———————— ——
! Somos lo que amamos ». \ - inhinliala S H ittt 7TTmmmmmsmsmsmemses 1
i Rosette Poletti - I . [ 1l !
i .-} Hoy, me Libero i | Hoy, acepto ser i | Boy, doy :
‘ . -~ 1 de una norma ' imperfecto r sin esperar 1
: ' inGtil - P 1 nada a cambio |
_ : e [ S
: P ——————— [ M -

i

: : Hoy es :
| | un buen dia para ,
' i
[ | 1

Hoy, me concentro
en el amor

61

estar vivo

; : . Hoy es el inico
[ _ . : - : _ dia que cuenta

1 : . -
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555/0&,)“&/)?06 gue a lo largo de las pdgnas, los gjercicios

cultivar la audoestima, hajas dado pasos importantes
ofrecer a la comundad humana esa pieza de puzzle
- hatmano Yy por /o Z‘an'(fo, e/ z‘ayo

Ser z‘o-a/};a lo oue uno piede Ser o5 lo gue per-
M:Z‘e tna Sopa altoestima. Se Z‘raz‘a del projecto de
Zoda ena vida, pttes cada nae»/o dia trae consigo
retos gue asumir, a’:ﬁ’aa/z‘ades gute Superar Iy Lambién

a/egn as guze. Saéorear /

,4 | 2, /'ar;gcapaa’é por el desarrof/o de 2ot alloestima v /a “"‘-’-E
‘;f“f'ene.sgz‘e roa’e‘z?”: te deseamos un buen vigie. .
i
i/ Baena Saerz‘e K

: 1

& aﬁe&a Pc:n/effi" Y ga/-éa)-a, Dobbs

y las reflexiones propuesics en este cuaaderno para
) /ﬂ.@"a Convertirte pleramente en lo ?ﬂe /.Daede.\s Ser, para

md:SpenS@é/e gue representa cada destino de wun Ser -
s la autoestima. Rosette Poletti y

57 esta coleccidn

i ’oe i
[ T B I PR B

- _ Cuaderno de ejercicios para aprender
- . ) a ser feliz.

Yves-Alexander Thalmann

: Cuaderno de ejercicios para aumentar

Barbara Dobbs

P Cuaderno de ejercicios para vivir relajado.
= _ Rosette Poletti y Barbara Dobbs

RO - Cuaderno de ejercicios para ser tolerante
- con uno mismo. Anne van Stappen
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