L

describirelerrorconcretando elmomento tempo-
ralen que sucedid: !Que torpe (soy)!.

®m Pensamiento polarizado: Pensamiento de
todo o nada. Sellevan las cosas a sus extremos. Se
tienen categorias absolutas. Esblanco o negro. Es-
tds conmigo o contra mi. Lo hago bien o mal. No
se aceptan ni se saben dar valoraciones relativas.
O esperfecto o no vale.

m Autoacusacion: Uno se encuentra culpable
de todo. Tengo yo la culpa, jTendria que haberme
dado cuental.

mPersonalizacion: Suponemos que todo tiene
que verconnosotrosy nos comparamos negativa-
mente con todos los demas. jTiene mala cara, qué
le habré hechol!.

mlectura del pensamiento: supones que no le
interesas alos demdas, que no les gustas, crees que
piensan mal de ti...sin evidencia real de ello. Son
suposiciones que se fundamentan en cosas pere-
grinasy no comprobables.

mFalacias de control: Sientes que tienes una
responsabilidad total contodo y con todos, o bien
sientes que no tienes control sobre nada, que se es
una victima desamparada.

mRazonamiento emocional: Si lo siento asi es
verdad. Nos sentimos solos, sin amigosy creemos
que este sentimiento refleja la realidad sin parar a
contrastarlo con otros momentos y experiencias.
"Sies que soyun inGtil de verdad"; porque "sien-
te" que es asirealmente.

3.FORMAS DE MEJORAR LA AUTOESTIMA

La autoestima puede ser cambiada y mejorada.
Podemos hacervarias cosas para mejorarnuestra au-
toestima:

1. Convierte lo negativo en positivo: Nunca pier-
das las ganas de pensar en positivo, invierte todo lo
que parezcamalo que no tiene solucion:

Pensamientos negativos

"No hables"

”iNo puedo hacer nadal!”

"No esperes demasiado"

"No soy suficientemente bueno”. Pensamientos al-
ternativos

"Tengo cosas importantes que decir"
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"Tengo éxito cuando me lo propongo”
"Haré realidad mis suefios"
"iSoy bueno!"

2. No generalizar. Como ya hemos dicho, no ge-
neralizar a partir de las experiencias negativas que
podamos tener en ciertos ambitos de nuestra vida.
Debemos aceptar que podemos haber tenido fallos
en ciertos aspectos; pero esto no quiere decir que en
generaly en todos los aspectos de nuestra vida sea-
mos "desastrosos”.

3. Centramos en lo positivo. En conexién con lo
anterior, debemos acostumbramos a observar las
caracteristicas buenas que tenemos. Todos tenemos
algo bueno de lo cualpodemos sentimos orgullosos;
debemos apreciarlo y tenerlo en cuenta cuando nos
evaluemos anosotros mismos.

4. Hacemos conscientes de los logros o éxitos.
Una forma de mejorar nuestra imagen relacionada
con ese "observar lo bueno" consiste en hacemos
conscientes de los logros o éxitos que tuvimos en el
pasado e intentar tener nuevos éxitos en el futuro.
Pida alos alumnos/as que piensen en el mayor éxito
que han tenido durante el pasado afio. Digales que
todos debemos reconocer en nosotros la capacidad
de hacer cosas bien en determinados ambitos de
nuestra vida y que debemos esforzamos por lograr
los éxitos que deseamos para el futuro.

5. No compararse. Todas las personas somos
diferentes; todos tenemos cualidades positivas
y negativas. Aunque nos veamos "peores" que
otros en algunas cuestiones, seguramente seremos
"mejores"enotras;portanto,notiene sentido que nos
comparemos ni que, nos sintamos "inferiores" a
otras personas.
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