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TEMA 3: EL PRIMER 
AMOR 

 

L'autoestima 

 

 
10ª sessió: Expressar i rebre lloançes. 

11ª sessió: Què és l’autoestima. 

12ª sessió: Jo sóc tu, tu ets jo. 

 
 

 
 

“Tots els deserts amaguen un pou.” 
El petit príncep 
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10ª sessió. EXPRESSAR I REBRE LLOANCES. 

 
 

Expressar lloances vol dir manifestar verbalment aspectes positius de 

les altres persones. Les lloances reforcen la nostra conducta i fan més 

agradables les relacions socials. Una de les habilitats comunicatives 

bàsiques és la capacitat de fer lloances en el moment i de la manera més 

adequada. Les avantatges de les lloances són: 
 

- Als altres els agrada escoltar frases positives sobre com ens trobem al seu 

costat. 

- Les lloances ajuden a reforçar les relacions 

- Fer comentaris o expressar sentiments negatius a algú és menys conflictiu 

emocionalment si en alguna altra ocasió has fet lloances a aquesta mateixa 

persona en relació a la seva conducta o personalitat. 
 

Molt sovint les persones tenen conductes que mereixen un comentari 

positiu per part nostra però no ens adonem i no li donem importància. Hi ha 

molts aspectes sobre els quals podem expressar lloances: 

 

- La conducta d’una persona 
- La seva aparença (roba, pentinat, estat d’ànim) 

- Les seves possessions. 

 

Si ens acostumem a fer lloances és més fàcil que també en rebem dels 

altres.  

 
Si bé en la comunicació costa molt expressar lloances, també és cert 

que per a moltes persones els és molt difícil rebre lloances. A vegades no es 

dóna importància a les lloances o bé es respon de manera indiferent. 

Aquestes conductes provoquen que la persona que ha fet un esforç 

expressant una lloança quedi coartada i que en una altra ocasió li costi 

tornar a expressar un sentiment positiu. És molt millor rebre lloances de 

manera franca i donant una resposta adequada, encara que només sigui 
donat les gràcies. 

 

Cal treure’s del cap que acceptar una lloança és propi d’una persona 

“creguda” o orgullosa i també cal rebutjar la idea que no em mereixo les 

lloances de la gent. Una altra qüestió de delicadesa quan rebem una lloança 

és vigilar en no respondre amb una altra lloança similar de manera 
sistemàtica perquè pot interpretar-se fàcilment com una obligació formal o 

de cortesia. En alguns casos sí que serà molt correcte respondre amb una 

altra lloança si hi ha algun motiu però no és adequat fer-ho com un 

compliment o una frase feta. 

 

 

 ACTIVITAT 1: EL QUE M’AGRADA MÉS DE TU.

Punts 
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11ª sessió. QUÈ ÉS L' AUTOESTIMA? 

 

 Un dels principals factors que diferencien l'ésser humà dels altres 

animals és la consciència d'un mateix. Es a dir, la capacitat que un té 

d'establir la pròpia identitat i atribuir-li un valor, el grau en què ens 

valorem, estimem, a nosaltres mateixos. D'aquesta valoració en diem 

autoestima. 
 

Si ens deixem vèncer per la crítica (l'autocrítica o la dels altres) els 

judicis que farem sobre nosaltres mateixos seran negatius, la qual cosa 

provocarà un baix nivell d'autoestima. Si aconseguim mantenir un bon nivell 

d'autoestima resistirem les crítiques, ens obrirem millor als altres, 

aprendrem a demanar ajuda i en general ens resultarà molt més gratificant 
viure, la qual cosa no cal dir que contribuirà també a prevenir qualsevol 

procés depressiu. 

 

Aquest capítol tracta sobre la forma de poder controlar aquests 

judicis negatius. De la manera de millorar el propi autoconcepte. Com 

veurem una mica més endavant, això no solament és possible en general, 
sinó que també és en alguns casos, forca fàcil. Per poder aconseguir el 

nostre objectiu hauríem de saber de bon començament una sola cosa: 

Quina és la veritable causa de l'autoestima? 

 

 

- Tu no pots adquirir solament vàlua a través del que fas. Molts milionaris 

acaben suïcidant-se. 
  

- Tampoc l'amor, l'aprovació , l'amistat o la capacitat per mantenir relacions 

humanes íntimes, afectuoses, pot determinar absolutament aquest valor 

tot i que tots sabem com és d'important: algunes persones deprimides 

són molt estimades. 

 
- El veritable origen de l'autoestima està en el nostre interior. Depèn 

de les pròpies idees. Pensa que, conformar el propi principi d'autoestima és 

una cosa que et portarà el seu temps. No vulguis córrer. El resultat 

dependrà, en bona mesura, com sempre, del teu compromís i esforç. 
 

 

 
 

 

 

Punts 
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PREGUNTES SOBRE EL TEXT. Sense Autoestima és imposible ser feliç. 
 

1. Què en penses del text? Assenyala’n les 

idees que et semblen més importants. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

2. Quins factors relacionats amb la societat en què vivim diu que 
influeixen en la nostra autoestima? Hi ha altres factors socials  que et 

semblen importants? Quins? 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

3. Quines altres coses o factors et sembla que influeixen en 

l’autoestima? 
 

 

 

 

 

 
 

 

4. En la teva autoestima, quines coses o persones creus que hi ha influït 

o hi estan influint? 
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5. 12ª sessió. ROLE PLAYING: JO SÓC TU, TU ETS JO 

 

- Objectius: Intentar experimentar una nova personalitat. Crear un 

personatge a partir dels elements que podem observar del nostres 

companys. Veure quina imatge tenen de nosaltres els companys. 

 

- Metodologia: Cadascun dels participants tria una persona entre tres 
opcions que haurà de representar el paper del que l’ha escollit. Així 

que tots els participants han canviat de “rol” el grup analitza les 

emocions que ha experimentat durant l’exercici. 

 

 

 
  

Punts 
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