6. Confiar en nosotros mismos. Confiar en noso-
tros mismos, en nuestras capaddades y en nuestras
opiniones. Actuar siempre de acuerdo alo que pen-
samos y sentimos, sin preocuparse excesivamente
porla aprobacion de los demas.

7. Aceptamos anosotros mismos. Esfundamental
que siempre nos aceptemos. Debemos aceptar que,
connuestras cualidadesy defectos, somos, ante todo,
personas importantes y valiosas.

8. Esforzamos para mejorar. Una buena forma
de mejorar la autoestima es tratar de superamos en
aquellos aspectos de nosotros mismos con los que no
estemos satisfechos, cambiar esos aspectos que de-
seamos mejorar. Para ello es (til que identifiguemos
qué es lo que nos gustaria cambiar de nosotros mis-
mos o qué nos gustaria lograr, luego debemos esta-
blecer metas a conseguiry esforzamos por llevar a
cabo esos cambios.

DfIAIfIIUffl, 5.1

ELABORAR PROYECTOS DE SUPERACION PERSONAL

Una parte importante de nuestra autoestima vie-
ne determinada por el balance entre nuestros éxitos
y fracasos. En concreto, lograrlo que deseamosy ver
satisfechas nuestras necesidades proporciona emo-
ciones positivas eincrementa la autoestima.

Seha apuntado como una forma de mejorarla au-
toestima el esforzarse para cambiar las cosas que no
nos gustan de nosotros mismos. Vamos atrabajar so-
bre un método que puede hacer méas facil estos cam-
bios. Este método estd compuesto por cuatro pasos
fundamentales.

Pasos para conseguir lo que se desea:
1. Plantearse una meta claray concreta.

2. Establecer las tareas que se deben realizar para
lograrla.

3.0rganizarlas tareas en elorden en que se debe-
rian realizar.

4. Ponerlas en marcha y evaluar los logros que se
vayan consiguiendo.

Vamosaverun ejemploenelqueuna persona ela-
bora un proyecto de superacion personal con el fin
de superarlatimidez:

EJEMPLO DE PROYECTO PERSONALES
1. Meta: Superar atimidez.

2. Tareas para conseguirlo:

.

Saludar agente que conozcas

* Unirse agrupos de compafieros en elrecreo
e Iniciar conversaciones con compafieros

* Iniciar conversaciones con desconocidos

* Hacerpreguntas alprofesor

3.0rganizacion de las tareas (empezarporlo mas
facily avanzarhacia las tareas mas dificiles)

Etu A O O R
LA GARANTIA DE UNA GRAN MARCA
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