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Wﬁ TEMA 3: EL PRIMER
AMOR

L'autoestima

102 sessi6: Expressar i rebre lloanges.
112 sessio: Que és |'autoestima.
122 sessio6: Jo séc tu, tu ets jo.

o)

“Tots els deserts amaguen un pou.”
El petit princep
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102 sessi6. 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
basiques és la capacitat de fer lloances en el moment i de la manera més
adequada. Les avantatges de les lloances sén:

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

- Les lloances ajuden a reforgar les relacions

- Fer comentaris o expressar sentiments negatius a algu és menys conflictiu
emocionalment si en alguna altra ocasid has fet lloances a aquesta mateixa
persona en relacid a la seva conducta o personalitat.

Molt sovint les persones tenen conductes que mereixen un comentari
positiu per part nostra pero no ens adonem i no li donem importancia. Hi ha
molts aspectes sobre els quals podem expressar lloances:

- La conducta d’una persona
- La seva aparenca (roba, pentinat, estat d’anim)
- Les seves possessions.

Si ens acostumem a fer lloances és més facil que també en rebem dels
altres.

Si bé en la comunicacié costa molt expressar lloances, també és cert
gue per a moltes persones els és molt dificil rebre lloances. A vegades no es
doéna importancia a les lloances o bé es respon de manera indiferent.
Aquestes conductes provoquen que la persona que ha fet un esforg
expressant una lloanga quedi coartada i que en una altra ocasié li costi
tornar a expressar un sentiment positiu. Es molt millor rebre lloances de
manera franca i donant una resposta adequada, encara que només sigui
donat les gracies.

Cal treure’s del cap que acceptar una lloanca 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 qlestié de delicadesa quan rebem una lloanga
és vigilar en no respondre amb una altra lloanga similar de manera
sistematica perque pot interpretar-se facilment com una obligacié formal o
de cortesia. En alguns casos si que sera molt correcte respondre amb una
altra lloanca si hi ha algun motiu perd no és adequat fer-ho com un
compliment o una frase feta.

e
@13 ACTIVITAT 1: EL QUE M’AGRADA MES DE TU.
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113 sessié. QUE ES L' AUTOESTIMA?

@ Un dels principals factors que diferencien I'ésser huma dels altres
animals és la consciencia d'un mateix. Es a dir, la capacitat que un té
d'establir la propia identitat i atribuir-li un valor, el grau en que ens
valorem, estimem, a nosaltres mateixos. D'aquesta valoraciéo en diem
autoestima.

Si ens deixem véncer per la critica (l'autocritica o la dels altres) els
judicis que farem sobre nosaltres mateixos seran negatius, la qual cosa
provocara un baix nivell d'autoestima. Si aconseguim mantenir un bon nivell
d'autoestima resistirem les critiques, ens obrirem millor als altres,
aprendrem a demanar ajuda i en general ens resultara molt més gratificant
viure, la qual cosa no cal dir que contribuira també a prevenir qualsevol
procés depressiu.

Aquest capitol tracta sobre la forma de poder controlar aquests
judicis negatius. De la manera de millorar el propi autoconcepte. Com
veurem una mica més endavant, aixo0 no solament és possible en general,
sind que també és en alguns casos, forca facil. Per poder aconseguir el
nostre objectiu hauriem de saber de bon comencament una sola cosa:
Quina és la veritable causa de I'autoestima?

- Tu no pots adquirir solament valua a través del que fas. Molts milionaris
acaben suicidant-se.

- Tampoc I'amor, I'aprovacio , I'amistat o la capacitat per mantenir relacions
humanes intimes, afectuoses, pot determinar absolutament aquest valor
tot i que tots sabem com és d'important: algunes persones deprimides
son molt estimades.

- El veritable origen de I'autoestima esta en el nostre interior. Depeén
de les propies idees. Pensa que, conformar el propi principi d'autoestima és
una cosa que et portara el seu temps. No vulguis cérrer. El resultat
dependra, en bona mesura, com sempre, del teu compromis i esforg.
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Fitxa 6C
‘Sense autoestima és imposs:ble ser felig

Entrevista a Luis Rojas Marcos, psiquiatra

La falta d'autoestuma fa que moltes personés visitin la consulta dels-
especialistes buscant una solucio. EI comissari de salut mental de fa ciutat de -
New York explica que és degut al fet que la cultura occidental.no l'afavoreix, a
Phora que es bombardeja amb imatges ‘irreals de gent perfecta i d'éxit que

frustren a qui intenta i desitia ser com ells.

- Per qué existeix pudor a estimar-se un mateix, a-valorar-se?

- Luis Rojas Marcos -La cultura del mén occidental, una-cultura amb un fort
~.component religiés, no afavoreix Fautoestima i fins i tot, d‘alguna manera,
es transmet ‘el creure's que-un no ‘68 prou bo ni intel- ligent. -Perd.
l'autoestima, l'estimar-ée a-un mateix, és ‘fonamental .per-a la. safut
mental de la persona. De fet-aqui, a Estats Units, i també a ‘Europa,’
‘moltes-persones. Visiten' el psicoterapeuta o demanen ajuda perque,
d'una forma o d'una altra; no-es tenen afecte per ells mateixos hi aquesta -
capacitat d'autovalorar-se i d'estimar-se.

Part-com s pot estimar-un mateix walorar si ISes
es guanya pocs diners; si no esté-ﬁxrt-persmai 2

- L.R.M.: La SOCietat iels rnitlans de comunicacié ens bombardegen amb unes
_tmatges que creen , al seu tom, e)q:ectatives que sén totalment irreals.
Existeix-una ﬁlferéncia i desequi%ﬁ entre les aspiraeions%asades en
aquest .bombardeig i les opaﬂunitats reals per aconseguir aquestes
-aspiracions: Per exemple,- : tendénoia=a crear-la-
imatge ideal de la dona, tant fisicament com mte! Jectualmenh L'idea! €s.
la imatge de la dona alta, prima, jove; independent-i-tdomiadora.... s
una imaige idealitzada que porta a:moltes dones a una lluita constant. a
la recerca de la- per(eocié La qual cosa, per {a seva part, crea un- estat
de frustracié, perb la_realitat és que la-majoria de les dones no poden
arribar a aconseguir.aquest ideal.

- Vosté creu que cal trencar aquestes normes, motlies i convencionalismes que
ens imposa la societat?

- L.R.M.: Es fonamental trencar aquestes normes, pero no sols per fer que ens
ajuidi a sentir-nos alliberats nosaltres mateixos; siné també perqué ajuda
al procés d'evolucié de la humanitat.

- Per qué& és tan important-pera la nostra salut mental rautoesuma | estimar-se
un mateix ?

- L.R.M.; El motiu fonamental és perqué l'autoestima €és- una condicié
necessaria i suficient per a ser felic. Sense autoestima és molt d:ﬁcil ser
feli¢. Jo diria que és impossible.
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PREGUNTES SOBRE EL TEXT. Sense Autoestima és imposible ser felig.

1. Que en penses del text? Assenyala’n les
idees que et semblen més importants.

2. Quins factors relacionats amb la societat en que 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
I'autoestima?

4. En la teva autoestima, quines coses o persones creus que hi ha influit
o hi estan influint?



3er ESO. Desconeixe-te tu mateix. IES Sant Just Desvern.Curs 09-10. Adaptacio: Gemma Carreras

e
5. 81122 sessi6. ROLE PLAYING: 1O SOC 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 haura de representar el paper del que I'ha escollit. Aixi

que tots els participants han canviat de “rol” el grup analitza les
emocions que ha experimentat durant I’'exercici.

l/

o "
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Pensa i respon a les segiients preguntes. Escriu les teves
impressions o pensaments inicials..... Sigues honest/a al respondre.

| Nom i Cognoms:
Edat: :

Lloc dé naikement:

1) Escriu tres paraules positives que et descriguin
a) b) c)

2) Quina qualitat humana destacaria de tu, el teu millor amic o
1 amiga?

3) Quin va ser el missatge positiu que-et van donar els teus pares?

. 4) Per quin aspecte t'agradaria ser recordat en la teva vida?

-

5) FRASES INCOMPLERTES:

- M'agrada

--Algunes vegades desitjo

-‘No puc

--La‘majoria de les persones que conec
- ﬁecessito saber

- Quan entro en uh nou grup

- Em sap greu

- El meu objectiu

-Tinc por de

- Estic orgullés/a de

- Una cosa bona que m’ha passat fa poc és

- Les meves habilitats s6n

- El meu temperament és
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Autc qgneeﬁ
Font ﬁmnet Jud. iNegro J. L Tutona con ado!esoentes)

: Respan breumem i amb siaeeﬁtat ‘a aquest senzul inventan sobre les
teves pveferéneies i laieva manera de ser - _
1. Quma va ser l' més fellg de la teva vida’?

2 ~Quin és el teu reébm rri_és feéi{:?_-

-3 -Quines coses _'et:aembia quefas bé?.

A '-Quiﬁes'f. coses ei#eqﬁbla_ que ¥és‘ma!a'mem?‘

5 Quéeanvianesdetumatebda,ssfos-possible? . | T

7. Aqui confies els teus secrets?

78, SipoguessTs ser una altra persona, quina parSona tagradaria Ser? per qué? -

! 1‘_9. Q‘uina és lapersanaque .s’gssémb!a_j_ rnés é_‘;iui-e;n::elz't_egscar&éter?,:ﬁﬂﬁqgé?' =

11 Si ‘tu et poguessis Gonvertir en ammal en quln animal tagradana converﬁr-
te? per qué has escollit aquest animal? o A

__12! si et paguessls convertir en arbre o planta en quun arbre o planta
gradarsa convertir-te? per que? _ ey
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mTa"dE.&Tm'rmwmﬁtuﬁaiﬁéﬁfP'eMi' B S Qui s6¢ jo

Fitxa BA
Em. sento bé amb mi mateix |

1 Qué sagmﬂea per a cada un de vosaltres sentsr-se bé amb un mateix?

2. Completeu aquestes frases:
- Per'a sentir-me bé necessito

- Em sento bé quan _

-'Em sento malament quan, ___
._.,pgrasenﬁra_.-hue_bé,.jq canviaﬁa T e
_*-.Tﬁf'l!afg e!ameva waa, m‘ he senﬁt’molt bé quan Ry —

3. Quins a!ammts del benestar &&n més 1mp@rlants pera nosaitms? pﬁ: qué?

g

‘com ¢ s rel@cionen eﬁine eﬂs? TTEET

4. Gom definiries Banestar Salut, Qualrlat de vida‘? qumes semblanoes i
diﬁeténcnes hi veus? o



