Ejercicios practicos de launidad 3

d.| Evaluando la autoestima

Muchas mujeres no saben si realmente su nivel de autoestima es el correcto
para desempefiar con éxito su ejercicio de liderazgo ya que, a la complicacion
de conocerse a una misma, hay que afiadir la dificultad de definir con exactitud
la autoestima y los pensamientos negativos y positivos que la componen.
Objetivo:

&  Medir el propio nivel de autoestima

Procedimiento:

™ Buscar un espacio donde se esté a solas y sin posibilidad de
interrupciones.

®  Responder sinceramente las preguntas del test que se adjunta
®  Realizar una valoracion final y escribir las propuestas de mejora.

Metodologia:

4 Individual
Tiempo:

# 1 horay media
Materiales:

#  Lapiz y papel.

# TEST DE AUTOESTIMA




TEST DE AUTOESTIMA

(Procedencia:

Asociacion Catalana para el Tratamiento de los Trastornos de Ansiedad y
Depresion. http://www.actad.org/actad cas/test cas/test_autoestima.php
Citado con su autorizacién)

Responde las preguntas de forma intuitiva, es importante que la respuesta sea lo mas sincera
posible. Al finalizar podras calcular tu resultado.

Esta prueba es sélo de caracter orientativo y carece de valor diagnéstico.

1.

Cuando alguien te pide un favor que no tienes tiempo o ganas de hacer...

a) Pese atodo lo hago, no sé decir que no.
b) Doy una excusa por tonta que sea para no tener que hacer ese favor.
c) Ledigo la verdad, que no me apetece o no puedo hacer lo que me pide.

Viene alguien a interrumpirte cuando estés trabajando o haciendo algo que consideras
importante ¢ qué haces?

a) Le atiendo, pero procuro cortar cuanto antes con educacion.

b) Le atiendo sin mostrar ninguna prisa en que se marche.

¢) No quiero interrupciones, asi que procuro que no me vea y que otra persona diga que
estoy muy ocupada.

¢,Cuando estas en grupo te cuesta tomar decisiones?

a) Depende de la confianza que tenga con la gente del grupo, me cuesta mas o menos.
b) Normalmente no me cuesta tomar decisiones, sea donde sea.
c) Si, me suele costar mucho tomar cualquier decisién cuando estoy en grupo.

Si pudieras cambiar algo de tu aspecto fisico que no te gusta...

a) Cambiaria bastantes cosas para asi sentirme mucho mejor y estar mas a gusto con la
gente.

b) Estaria bien, pero no creo que cambiara nada esencial de mi vida.

c) No creo que necesite cambiar nada de mi.

¢ Has logrado éxitos en tu vida?

a) Si, unos cuantos.
b) Si, creo que todo lo que hago es ya un éxito.
c) No.

En un grupo de personas que discuten ¢ quién crees tiene razén?

a) Normalmente la raz6n la tengo yo.
b) No todos, sdélo algunos. Generalmente la mayoria da versiones validas de la realidad.
c) Todas las personas aportan puntos de vista validos.

Tu superior protesta o te regafia en voz bastante alta por un trabajo tuyo diciendo que esta
mal hecho...

a) Le escucho atentamente, procurando que la conversacion se desvie a una critica
constructiva y poder aprender de mis errores.

b) Que eleve la voz no se justifica en ningln caso. No tiene ningun derecho a tratarme
asi, por lo que no puedo escuchar lo que me dice hasta que no baje su tono de voz.

c) Me molesta que me regarfie y lo paso mal.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Te preocupa mucho la impresién que causas sobre los demas, si caes bien o no...

a) Mucho, no soporto que alguien me tenga mal considerado.
b) No siempre, s6lo cuando me interesa especialmente la amistad de la otra persona.
c) Lo que los demas piensen de mi no influira en mi forma de ser.

¢ Preguntas, indagas, averiguas lo que la gente prefiere de ti y lo que no?

a) Si, aunque me llevo algunos disgustos.

b) Siy disfruto conociéndome a mi mismo a través de las demas personas.

¢) No pregunto nada, por si acaso me encuentro con respuestas que hubiera preferido
no escuchar.

¢, Crees que podrias lograr cualquier cosa que te propusieras?

a) Solo algunas cosas de las que pienso que son posibles.
b) Me cuesta conseguir lo que quiero, no creo que pudiera.
c) Con trabajo, suerte y confianza, seguro que si.

¢ Estas convencida de que tu trabajo tiene valor?

a) No estoy convencida, pero hago lo que puedo porque tenga un valor.
b) No, més bien pienso que muchas veces no tiene valor ninguno.
c) Estoy convencida de que tiene mucho valor.

Me considero una persona timida...

a) Depende del ambiente en que me mueva puedo ser mas o menos timida.
b) No me cuesta hacer amigos/as ni relacionarme en cualquier situacion.
c) Creo que soy una persona especialmente timida.

¢, Qué sientes cuando una persona recién conocida descubre por primera vez algin defecto
gue estabas ocultando?

a) Esta pregunta presupone que oculto mis defectos, en cualquier caso mi respuesta es
gue no me importa y que prefiero que los conozca cuanto antes.

b) Me siento muy mal y desde ese momento mi relacién con esa persona ya no es la
misma.

c) Me resulta incémodo, pero procuro no darle mayor importancia.

¢ Te has sentido herida alguna vez por lo que te ha dicho otra persona?

a) Si, me he sentido herida muchas veces.

b) No hay nada que puedan decir que pueda herirme.

c) Si, pero solo por palabras dichas por personas muy queridas.

Si pudieras cambiar algo de tu caracter, ¢qué cambiarias?

a) Nada.

b) No lo sé, son muchas cosas.

¢) Alguna cosa.

Cuando has tenido alguin fracaso amoroso, ¢,de quién has pensado que era la culpa?
a) Mia, normalmente.

b) Del otro, normalmente.
c) Cada fracaso es distinto, a veces uno a veces otro.



17. Sirealizas un gran trabajo, ¢no es tan gran trabajo si nadie lo reconoce?

a) Efectivamente, si nadie reconoce el valor de mi trabajo no merece tanto la pena.
b) Elvalor de cualquier trabajo es independiente del juicio de quien sea.
c) Elvalor de mitrabajo soy yo la Unica que puede juzgarlo.

18. ¢A dénde crees que te lleva tu forma de ser?

a) Hacia una mejora constante.
b) Al desastre.
c) Alanormalidad.

19. Si repetidamente en reuniones de trabajo o grupos de estudio tus ideas no se tienen en
cuenta...

a) Pienso que no merece la pena el esfuerzo porque mis ideas no son tan buenas como
creia y procuro atender a las ideas de los otros/as, dejando en adelante de ofrecer
mas ideas.

b) Lo considero una estadistica desfavorable, pero continlio aportando mis ideas si se
me ocurre alguna interesante.

c) Abandono el grupo, ya que mis ideas no son tenidas en cuenta y procuro formar otro
en el que soy lider o ir en solitario.

20. ¢Alguna vez sientes que nadie te quiere?

a) No es que lo sienta, es que es verdad que nadie me quiere.

b) Si, a veces siento que nadie me quiere.

c) No, s6lo en alguna ocasion siento que no me comprenden, pero no es lo mismo.

d) Las personas a las que todo el mundo quiere no valen nada, sélo los grandes generan
odios y enemigos.

e) Nunca me siento asi, las personas que me rodean me aprecian.

Calculo de la puntuacion:

Marca con un circulo las respuestas que hayas sefialado y suma el resultado
de los circulos en cada linea a la derecha. A continuacion suma el total y
escribelo en la casilla inferior derecha. Finalmente, consulta la valoracion de tu
puntuacion.
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Este test evalla la autoestima, que es la valoracibn que hacemos sobre
nosotras mismas, respondiendo a la pregunta ¢coémo soy yo?, incluyendo el
caracter, la personalidad y las caracteristicas fisicas. Dependiendo de como
nos valoremos, el éxito o el fracaso de nuestras empresas acabara de una
manera u otra. Si no estas segura de lo que quieres, como y cuando lo quieres,



puede que los contratiempos de la vida te hagan mas dafio que a alguien que
esté muy seguro de si mismo.



Valoracion:
De 0 a 10 puntos, BAJA AUTOESTIMA:

Aquellas personas que tienen una baja autoestima suelen ser personas que
aungue no se creen inferiores al resto si consideran a los demas en una
posicibn mas elevada a la suya. Esto supone que, inconscientemente, se
sientan en una posicion retrasada en relacion a los que le rodean a la hora de
iniciar o realizar alguna accion. Las personas con poca autoestima carecen de
confianza sobre sus propios actos considerando como un fracaso cualquier
pequefio bache que tengan. Al sentirse de ésta manera estan creandose un
efecto de derrota que no les ayudara a conseguir sus metas. Por otro lado, son
inconformistas puesto que siempre desean conseguir una perfeccion en todos
sus trabajos debido a esa situacion de relativa derrota en la que se ven
sumidas. Quizas por ello, el éxito en cualquier tarea les complace de tal forma
que les puede ayudar a olvidar los posibles errores cometidos en el pasado.

De 10 a 30 puntos, AUTOESTIMA MEDIA:

Este tipo de personas tienen una buena confianza en si mismas, pero en
ocasiones ésta puede llegar a ceder. Son personas que intentan mantenerse
fuertes con respecto a los demas aunque en su interior estan sufriendo.
Aquellos que posean esta forma de ser viven de una forma relativamente
dependiente de los demas, es decir, si ven que el resto les apoyan en alguna
accion su autoestima crecerd pero, por el contrario, cualquier error que alguien
les eche en cara servira para que su confianza caiga un poco. Estos vaivenes
no muy acusados en los que se ven este tipo de personas pueden controlarse
con un poco de racionalidad a la hora de enfrentarse a los retos, sobretodo los
retos profesionales. En cuanto al amor, lo mejor es no exagerar los fracasos y
acordarse y disfrutar de los éxitos.

De 30 a 42 puntos, ALTA AUTOESTIMA:

Las personas de gran autoestima han nacido para triunfar en todos los
aspectos de su vida. Se creen seres poderosos y en posesion de la verdad en
todo momento. Son personas a las que resulta muy dificil hacerlas venir en
razon y también hundirlas. Su fortaleza mental les convierte en auténticos
tanques de dificil destruccion. Todos sus movimientos estan calculados
previamente con un unico objetivo: el éxito. Quizas por ello, el fracaso no
supone ninguna alteracion de sus planes puesto que es una oportunidad Unica
para aprender y no volver a equivocarse. Pero, por otro lado, esta forma de
actuar no les ayuda en sus relaciones sociales puesto que dan una imagen de
superioridad que producira en algunas personas un sentimiento de rechazo.
También hay otras personas a las que las atrae como el iman este tipo de
personas de alta autoestima, eso si, la pareja que tengas, tendra que ser
también fuerte, porque si no la podras hundir.



b.|Aumentando los pensamientos positivos

Los pensamientos recurrentes negativos son una de las causas de baja
autoestima y malestar de las mujeres. “No sirvo para nada” “Soy un desastre”
“Soy incapaz de...” “Este asunto nunca me sale bien” “Estoy horrible™Asi no
puedo salir a la calle” “Todos se fijaran en lo mal que lo hago”. Este tipo de
pensamientos nos asaltan sin darnos cuenta y es muy importante identificar
cuales son los mas comunes en nuestra personalidad.

Objetivo:

4 Detectar los pensamientos negativos recurrentes, disminuirlos e
incrementar los positivos, que son aquellos que logrardn aumentar la
autoestima

Procedimiento:

™  Preparar una pizarra si es posible, o un corcho colgado en la pared. Si no
puede ser, un papel en blanco sera suficiente.

|

Durante 10 minutos, levantarse para apuntar en la pizarra cuantos
pensamientos negativos se nos ocurran y que sean los que normalmente
nos asaltan. Hay que levantarse de la silla cada vez que se apunte un
pensamiento nuevo. Si se trata de un corcho, apuntar un pensamiento
negativo en un papel o en un post-it, y asi en tantos papeles como
pensamientos negativos nos asalten y colgarlos cada vez en el panel.

™  Subrayar un pensamiento negativo si vuelve a aparecer en nuestro
pensamiento. Se puede subrayar cuantas veces aparezca durante los 10
minutos.

® Durante otros 10 minutos, volver a levantarse y tachar aquellos
pensamientos negativos que pensemos especialmente dafiinos vy
gueramos eliminar.

®  Escribir debajo de cada pensamiento negativo el positivo que lo sustituye.
Igualmente, pueden subrayarse los mas importantes.

Metodologia:
€  Individual
Tiempo:

4 1lhora
Materiales:

#  Pizarra, panel de corcho, post-its o tiza, o bien lapiz y papel.



IE La creaciéon de tu propia realidad

En la historia personal de todas las mujeres hay situaciones que hemos
resuelto correctamente y que han fortalecido nuestra confianza en el mundo y
en nosotras mismas. El empoderamiento depende de nuestra capacidad de
reconocer tales situaciones, darles valor y ser capaces de reproducirlas en mas
ambitos y diferentes ocasiones. Pueden ser situaciones en las que las redes de
mujeres hayan ayudado a la consecucién del objetivo, como ha ocurrido a lo
largo de los siglos con muchos de los logros de los movimientos feministas.

Objetivo:

4  Reconocer y poner en valor situaciones en que hemos logrado nuestros
propositos personales o profesionales y hemos contribuido a un cambio
social, por pequeiio que fuera, en el sentido de nuestros valores y
reivindicaciones.

Procedimiento:
™  Pensar en alguna situacién a lo largo de la vida en la que se haya

deseado mucho alguna cosa beneficiosa para una misma y otras
personas y se haya conseguido.

™  Relajarse, cerrar los ojos y recordar los pensamientos, sentimientos y
comportamientos que te condujeron al éxito.

™ Qué eralo que deseabas

® | os pensamientos que tenias antes de conseguirlo

®  Los sentimientos que experimentaste al notar que lo conseguia

™ | as acciones que emprendiste para conseguirlo

™ | 0os pensamientos que tuviste una vez conseguido

™ | os sentimientos experimentados una vez conseguido

™ | as consecuencias positivas en el equipo y la comunidad afectada por el
logro.

™  Escribir en un cuaderno las respuestas a cada uno de los items

anteriores.

Metodologia:

&  Individual
Tiempo:
4 1hora

Materiales:



& Lapiz y papel



