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Trabajo: Plan para cuidar la autoestima

Con esta actividad, podrás aplicar lo que has aprendido sobre autoestima a lo largo de este tema. El objetivo será identificar y tomar conciencia sobre qué pensamientos (creencias, distorsiones, autocrítica), qué sentimientos y qué conductas tienes respecto a un reto que quieras alcanzar en tu vida. Analizarás cuáles te ayudan a cuidar tu autoestima y cuáles te pueden estar perjudicando. Así mismo, tendrás que diseñar un plan de acción para cuidar tu autoestima. A continuación, describimos los tres pasos para realizar la actividad.

Paso 1. Elegir y definir una situación concreta, un reto: se trata de describir una situación, del presente o pasado, en la que hayas tenido que afrontar un reto o un problema. Conecta con ese momento, revive la situación y contesta a las siguientes preguntas:

¿Cuál es el reto? (1-2 líneas).
¿Qué pensamientos vienen a tu cabeza cuando piensas en el reto? (2-5 líneas).
¿Qué sentimientos se generan en ti al pensar en el reto? (1-2 líneas).
¿Qué comportamientos tienes respecto al reto? (2-5 líneas).

Paso 2. Analizar y clasificar en la tabla 1: analiza tus pensamientos, identificando y clasificando cuáles de ellos son creencias limitantes y potenciadoras, cuáles son distorsiones y qué pensamientos corresponden a la voz del guía interior o del crítico interior. A continuación, reconoce tus sentimientos, identificando cuáles te ayudan a cuidar tu autoestima y cuáles pueden estar dañándola. Por último, reflexiona y escribe qué conductas tienes ante la situación/reto que te ayudan a cuidar tu autoestima y qué comportamientos estás teniendo que consideras que están dañando tu autoestima. 
Rellena la tabla 1 poniendo en la segunda columna («Me ayuda a cuidar mi autoestima») todos aquellos pensamientos, sentimientos y conductas que consideres que te están ayudando, y en la tercera columna («Puede dañar mi autoestima») escribe todo aquello que consideras que puede dañar tu autoestima.

	Respecto al reto o problema definido
	Me ayuda a cuidar mi autoestima
	Puede dañar
mi autoestima

		Pensamientos: 
Creencias:
Potenciadoras.
Limitantes.
Distorsiones cognitivas. 
Autocrítica: 
Guía interior. 
Crítico interior. 



	(Describe en este recuadro las creencias, distorsiones y autocrítica que consideras que te ayudan a cuidar tu autoestima)
	(Describe en este recuadro, las creencias, distorsiones y autocrítica que consideras que dañan tu autoestima)



	Sentimientos
	(Anota aquí los sentimientos que tienes que consideras que te ayudan a cuidar tu autoestima)
	(Anota aquí los sentimientos que tienes que consideras que pueden dañar tu autoestima)


	Conductas (concretas y observables)
	(Describe las conductas que tienes, respecto al reto, que consideras que te ayudan a cuidar tu autoestima)
	(Describe aquí las conductas que tienes y consideras que pueden estar dañando tu autoestima)


Tabla 1. Tabla de clasificación del ejercicio.

Paso 3. Elabora un plan de acción para cuidar tu autoestima (máximo 3-5 líneas): elige uno de los aspectos que has identificado que puede dañar tu autoestima aquel que consideres que te limita más e identifica entre 2-3 acciones que puedes realizar para cambiar ese pensamiento/sentimiento/conducta, por otra/o, que te ayude a cuidar tu autoestima.
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Tema 3. Actividades
