LA NATURALEZA DE LA AUTO (ESTIMA, IMAGEN Y PENSAMIENTO).
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UNO DE LOS PRINCIPALES FACTORES QUE DIFERENCIAN AL
SER HUMANO DE LOS DEMAS ANIMALES ES LA:

CONSCIENCIA DE Si MISMO.

SABER QUIEN SE ES.
DECIDIR SI TE GUSTA TU IDENTIDAD O NO.



JUICIO

EL JUZGARSE Y
RECHAZARSE A
UNO MISMO
PRODUCE UN
ENORME DOLOR
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ES EL EFECTO?

TILO DE CRIANZA ANTES

¥ DE LOS 4 ANOS.

-
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ACADEMICAMENTE:

., EL EXITO FOMENTA LA AUTOESTIMA, O LA AUTOESTIMA FOMENTA EL
EXITO?

., BEBEN LOS ALCOHOLICOS POR QUE SE ODIAN A Si MISMOS O SE ODIAN
ASi MISMOS POR QUE BEBEN?




AUTOESTIMA SITUACIONAL. —>

TIENDE A MOSTRARSE EN AREAS CONCRETAS.
SENSACION DE MALDAD.

AUTOESTIMA CARACTERIOLOGICA, ——

DERIVA DE LA FORMULACION BASICA DE LA IDENTIDAD.
SENSACION DE ESTAR MAL.

TECNICAS DE REESTRUCTURACION
COGNITIVA:

« Enfrentarse a las distorsiones
cognitivas.

* Dotes por encima de debilidades.

« Manejo de errores.

« Manejo de criticas.

TECNICAS DE CAMBIO DE IDENTIDAD
NEGATIVA:

Desarrollo de la autocompasion.
« Actitud no valorativa.

« Visualizacion

« Técnicas hipnoticas.



Factores iniciales que determinan la
fuerza de sentimientos de malestar.

1.- Situaciones por las que la persona paso:

» Imperativos morales (obligado cumplimiento). ‘
» Cuestiones de gusto (obligaciones de gusto).

* Necesidades personales (fisioldgicas, afiliacion,
reconocimiento, autorrealizacion)

* Necesidad de seguridad

» Buen juicio.




2.- Diferenciacion conducta e identidad:

Aprender la diferencia entre el ser y el hacer.

Si no se consigue cuando sea adulto, la critica atacara tanto la conducta como la persona.

3.- Mensajes negativos:
La frecuencia de los mensajes negativos.
La consistencia de estos mensajes.

La frecuencia con la que estas conductas se vinculan a la ira.



¢ POR QUE LAS
PERSONAS
ESCUCHAMOS NUESTRA
CRITICA?



Autorrealizacion

moralidad,
creatividad,
espontaneidad,
/ falta de prejuicios,
ac eptacmn de hech 0S,

Reconocimiento

autorreconocimiento,
confianza, respeto, éxito

Afiliacion

Seguridad

Fisiologia

amistad, afecto, intimidad sexual

seguridad fisica, de empleo, de recursos,
moral, familiar, de salud, de propiedad privada




Diferentes formas de enfrentarse a la critica en funcidon de la autoestima.

Positiva
» Seguridad a la hora de enfrentarse a » Falta de confianza.
los problemas. * No afronto los miedos.
» Respuestas positivas. » Vision penosa de la vida.
« Enfrentamiento positivo a situaciones * Problemas son entendidos como un

aversivas desfio.



Encuentro una justificacion en la critica.

Estoy perdido ya que a peor autoestima mayor es la critica



iCoOmo se refuerza la critica?

1.- NECESIDAD DE SEGURIDAD A TRAVES
DE LAS REGLAS Y VALORES QUE REGULAN
LA CONDUCTA.

LAS REGLAS CREAN EL MARCO ETICO DE LO
QUE SE PUEDE HACER O NO HACER.
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2.- NECESIDAD DE SENTIRSE BIEN.

VALIA PERSONAL:

A.- COMPARACION CON LOS OTROS.
B.- ESTANDARES DE CONDUCTA PERFECCIONISTAS.




ESTANDARES DE CONDUCTA PERFECCIONISTAS.

LA MAYORIA DE LAS VECES
NO ESTARAS A LA ALTURA
DE LAS DEMANDAS DE LA
CRITICA.

APARECE LA SENSACION
DE LA INEPTITUD.

...PERO QUE OCURRE

CUANDO LAS COSAS SALEN
BIEN...




O CONSIGUES 8 VENT
ERES UN PEREZOS
INCOMPETENTE

3.- Necesidad de
alcanzar metas.
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4.- NECESIDAD DE CONTROLAR LOS SENTIMIENTOS DOLOROSOS.
1.- No sentirse bien, sentirse malo o carente de valor.
2.- Temor al fracaso.
3.- Miedo al rechazo.
4.- La culpa.

5.- La frustracion.




5.- No sentirse bien, sentirse malo o carente de valor.
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tiene dudas sobre su valia. - - g

LLJ Ll oc

= o — —
Si la autoestima es baja, esas dudas - AWARENESS & E o
aumentan de forma que una buena parte de la vida - N ERVOUS =) CI_G |:
interior de la persona se encuentra dominada por C£ T E M P E R F EAR a <
sentirse desesperanzada, e insuficiente. (=) DEPRESSION =

WORRYZANXIETY £
Esta sensacion es tan sumamente FRUSTRATION =X SCARED

dolorosa que las personas hacen lo imposible por WITH D RAWAL Ll>'I H EA DAC H E

escapar de ella, para ello se fijan metas y —_—
estandares de logros para ser perfecto, dejar de OVERVXJHFFAI?[I?/(ISE[E |<_E g kl(E)gl Il\_'”\\IIEESS
sentirse inepto y desesperado. E B O

<C —

o, =



6.- Temor al fracaso.




7 .-Miedo al rechazo.

*Controlamos el miedo al rechazo

prediciéndolo constantemente.

*Si anticipas un fracaso no sera tan
doloroso como si te aparece de

repente.




