Como cuidamos nuestra autoestima
en beneficio de nosotros y en
consecuencia, la de nuestros
estudiantes.




¢Sabias que...:
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e Mi hombre es Eva Herbert
e Amo escribir, leer y estudiar
e Soy una apasionada de la educacion

e Sufri de bullying durante mi infanciay
adolescencia

° Tuve una baja autoestima durante afios

® Mi proyecto de vida es enseiiar a otras
personas a tener mas autoestima




Como cuidamos nuestra autoestima
en beneficio de nosotros y en
consecuencia, la de nuestros
estudiantes.




Contenidos del taller

Topicos a tratar hoy

, Aspectos para favorecer la autoestima de las y los

. docentes. Recomendaciones de herramientas para
. iImplementar.
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humano, siselo

propone, puede
ser escultor

de su propio
cerebro’.







Todas las personas tenemos unc
caja de herramientas

éQué hay en la tuya?




Motto del dia

Hoy no quiero que aprendas
que es la autoestima, quiero
que sientas

lo que es tener autoestima.

ACEPTAR




Las personas
SOMOS:
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AUTO-CONCEPTO

"Imagen que uno se va
haciendo de si mismo a partir
de las propias experienciasy,

sobre todo, de los mensajes

que los otros le van
transmitiendo sobre él mismo
y sus comportamientos”.

Penaherrera, M., Cachon, J.,
y Ortiz, A. (2014)




Haz una lista de 10
aspectos de ti







AUTO-ACEPTACION

"Aceptacion incondicional de los
demas y de uno mismo, anadiendo
al ser humano como el principal

responsable de actuar para cambiar
las cosas con el fin de vivir mejor,
sin ignorar sus limitaciones y
condicionamientos”.




Puntua los
aspectos escritos







Autoestima Q,

Pensamientos Sentimientos

Percepciones Evaluaciones Comportamientos

Hacia ti, hacia tu forma de ser, hacia tu cuerpo



Todos los seres vivos nacemos con varias
capacidades, aptitudes o potencialidades
innatas, es decir, como un proyecto

genético al que se le agrega sustancia

mientras la vida avanza. ; I

Rogers, Carl.




;Cuales son tus
capacidades innatas?
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La gente tiende a funcionar de manera optima si

CONSIDERACION POSITIVA

s decir, la experiencia de ser tratado con calidez,
respeto y amor independientemente de sus propios
sentimientos, actitudes y conductas.

Pero a menudo, los padres y otros adultos
ofrecen a los nifos lo que Rogers llamo

CONSIDERACION POSITIVA




Hipersensibilidad
Inestabilidad
Timidez

Falta de autoconfianza
Evitacion de riesgos
Depresion

Pesimismo

Soledad
Alienacion

Esta
asociada
con

Baja
autoestima

(Rosenberg & Owens, 2001, c.p. Géngora y Casuello, 2009).




Efectos beneficiosos para las
personas, en tanto se sientan bien
con respecto a si mismas, a su vida
y a su futuro.

Mejor desempeno laboral
Resoluciéon de problemas
Extraversion

Autonomia

Autenticidad

Varios tipos de fendmenos
interpersonales positivos:
conducta prosocial, satisfaccion
en las relaciones y desempeno
positivo en grupos

Esta
asociada
con

Alta
autoestima

(Kernis & Goldman, 2003; Leary & MacDonald, 2003, c.p. Géngora y Casuello, 2009,).
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Autoestima profesional docente @

“Apreciacion de la propia valia e
Importancia y de la propia toma de
responsabilidad hacia si mismoy
hacia sus relaciones intra e
Interpersonales”.

Voli, Franco (1995, c. p . Penaherrera, M.,



La autoestima puede aprenderse y cada persona esta en condicion
de hacerlo.

Cada educador, proyecta y transmite la situacion animica en
la que se encuentra, a sus alumnos. Esto es importante
porque ellos de una u otra forma loven como “"modelo”.
Es necesario que eldocente en su labor educativa sea
consciente que proyecta rasgos de su personalidad, en ella va el
aprecio o reconocimiento de su autoestima, asi como la negacion de la
misma.

La sociedad ha asumido que el docente, ademas de la familia, tiene la
responsabilidad de la formacion de la personalidad de sus alumnos.
Esta realidad es una constatacion del papel tan importante que se le
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ACTITUDES DE UN

DOCENTE CON BAJA
AUTOESTIMA

Da menos tiempo a alumnos que considera “peores” para responder y preguntar.
Critica mas sus fallos.

Le alaba menos sus éxitos.
Le presta menos atencion.
Interactua menos con ellos.

| e coloca a mayor distancia de ellos.
_e da menos explicaciones.

e responde de forma mas breve y menos informativa, con expresion mas adusta y
menos contacto visual.

Tiene relaciones menos amistosas con ellos.
Ante la duda, opta por bajarles puntuaciones.

Bonet [1991] vy Vildoso [2002], (c. p . Penaherrera, M., Cachon, 1., y Ortiz, A.,
2014).




Muestran inseguridad en relacion a sus
habilidades (intelectuales y emocionales).
No desean entrar en controversia o
exponerse a la critica.

Evaden responsabilidades y se
desestiman.

Pueden considerarse menos que otros.

Suelen tener pensamientos conformistas
y/o fatalistas.

Evitan participar en los cambios
educativos.

Friedman y Barry (1992, c. p . Penaherrera, M.,
Cachon, 1., y Ortiz, A., 2014).




ACTITUDES DE UN DOCENTE CON ALTA

AUTOESTIMA

e Clima mas conducente al aprovechamiento.
Suministra mas informacion e indicaciones para la tarea. Se

responde con mas asiduidad e interés a sus esfuerzos.

Oportunidades para que hagan mas preguntas y den mas respuestas.
Expresion de rostro, contacto visual y gestos mas cercanos y afectivos.
Interactua con sus alumnos, colegas y padres de familia.

Maneja los recursos clave para una adecuada comunicacion en el aula.

Esta dispuesto a la reflexion y al analisis de su concepcion y practica pedagogica.
Maneja y aplica enfoques, estrategias y recursos metodologicos para favorecer el desarrollo de

habilidades intelectuales y socioafectivas de sus alumnos.

Construye un sentido de confianza en los estudiantes.

Basa su control de la clase en la comprension, cooperacion y participacion de todos, la
resolucion de problemas, la ayuda y el respeto mutuo.

Bonet [1991] y Vildoso [2002], (c. p . Penaherrera, M., Cachon, J., y Ortiz, A.,
2014).
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Persona con funcionamiento optimo @

Cuando su autoconcepto corresponde cercanamente a sus
capacidades innatas.

Es autodirigida: decide por si misma lo que desea hacer y en
gué quiere convertirse, aun cuando sus elecciones no siempre
sean acertadas.

No se deja dominar por las expectativas que otra gente tiene
para ella.

También se abre a la experiencia (a sus propios sentimientos
asi como al mundo y a las otras personas a su alrededor) y, por
tanto, esta “cada vez mas dispuesta a ser, con mayor precision y
profundidad, el yo que realmente [es]".

(Rogers, 1961, pp. 175-176, c.p. Morris y Maisto).



No eres la nutella, no
le vas a caer bien a
todo el mundo...
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melancolia

remordimiento decepcion

Emociones

Rueda de las emociones. Plutchik, Robert.



;Recuerdas la
primera vez

que diste una clase?

;Que sentiste?




1. Reconocer lo que sentimos

2. Le ponemos nombre
3. Validamos lo que sentimos
4. Gestionamos




Escribe un diario







ESCUCHATE!




Pensamiento S ENMOCION B Conducta
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;Qué pensaste
cuando dijeron
"hemos detectado
un virus... ?




Pensamientos negativos

"No soy buen profesor”

"Se estan aburriendo de mi"



Pensamientos positivos

"Prepare la clase
lo mejor que pude”

I’ll

"Di lo mejor de m



__________
lelele









PREGUNTAS PARA EXAMINAR

LAS PRUEBAS DE UN

1. ¢Qué evidencia hay que apoye esta idea?

2. ¢Qué evidencia hay en contra de esta idea?

3. <¢éHay una explicacion alternativa?

4. ¢Que es lo peor que podria suceder? ¢Podrias vivir con esto?

5. ¢Qué es lo mejor que podria suceder?

6. ¢Cual es el resultado mas realista?

7. ¢éQué efecto tiene para mi creerme este pensamiento automatico?

8. ¢éCual podria ser el efecto de cambiar mi pensamiento?

9. ¢Qué podria hacer al respecto?
10. ¢Qué le diria yo a una amistad si él/ella se encontrara en la misma situacion?
11. Qué me diria (persona en quien confio) acerca de lo que pienso?



BUR
NOUT

DEL
DOCENTE - .













RUEDA
DEL

SES




¢COMO SE VE
TU "RUEDA

DE LA VIDA"
IDEAL?




CUIDATU
DESCANS




ESTABLEC ,

E LIMITES







COME
SALUDABL




HAZ
. EJERCICI
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CUIDA TUS
PENSAMIENTO

S







VE A
TERAPI
A










Haz una lista de
aspectos positivos




Haz una lista
de elo




c.PREGUNTAS




Pon a prueba tus

HERRAMIENTA

pensamientos

Establece
limites

Define tus
prioridades

Cuida tu
descanso S
Valida lo que
sientes

Haz ejercicio

Cuida tus
pensamientos

Ten relaciones
sanas

Escribe un diario

Ve a terapia

Haz una lista
de elogios
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Ten presentes tus
capacidades

o Haz una lista de
onocete aspectos positivos




¢

"Uno no
ensena lo que
uno sabe,

uno ensena lo que uno

Fernandez B28vo, José
Antonio.




Cuida a tu autoestima como a un jardin y
te veras florecer. La unica persona con la
gue siempre vas a estar eres tu.
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@eva_herbert / ®@beauty_value




