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Introducción


El presente texto es un aporte muy valioso para los procesos de facilitación grupal, específicamente en el ámbito del desarrollo de la personalidad y el mejoramiento del carácter. Se encuentra en la importante línea del coaching vital, aquel que busca el desarrollo de la persona a nivel integral.


Constituyen talleres grupales que el facilitador puede implementar y enriquecer con su experiencia, creatividad y necesidad, dependiendo de los grupos elegidos en cuestión. Así mismo, no es descartable trabajar en terapia y asesoría individual, puesto que personalmente lo he hecho con pacientes y consultantes míos.


La intención fue tocar diversos temas en torno del desarrollo personal integral; de esta manera, el texto se hace muy rico y abarca un gran campo de necesidades e interacciones a nivel grupal. La estructura está dada así:




	OBJETIVO: o la intencionalidad clave y primordial del taller-actividad.


	DESARROLLO: la serie de pasos sugeridos para implementar el taller; incluye explicaciones y ejemplos cuando la actividad lo requiere.


	ANEXOS: o los cuadros, esquemas, tablas sugeridos para trabajar con los asistentes.


	PREGUNTAS CLAVE: para reflexionar, debatir o consolidar en grupo.


	INSPIRACIÓN y REFLEXIÓN: textos interesantes de autores que amplían, aclaran o afirman las temáticas.





Así que, este texto enriquecerá, fundamentará e inspirará su labor como facilitador de procesos grupales a nivel general, siempre y cuando su orientación sea el mejoramiento personal de quienes le rodean o de sus grupos a cargo. Estas actividades permiten la reflexión, la toma de decisiones y el cambio en las personas, para lo cual será muy sensible, afectuoso y comprensible con los participantes en la medida que participen libre y espontáneamente. Muchos éxitos en este viaje del cambio y del enriquecimiento personal.
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El valor de cambiar

OBJETIVO

Valorar la importancia del cambio constante en la vida, como medio de crecimiento y desarrollo personal.

DESARROLLO


	 Explique al grupo que el cambio es un proceso natural y habitual en la vida; hay cambios en el clima, cambios en las organizaciones, cambios en la familia, cambios en la economía, etc. Así, en el ámbito personal, los cambios se suscitan como oportunidad para mejorar la calidad y el estilo de vida.

	 Realice una lluvia de ideas con la pregunta: ¿Cómo define usted el cambio? o Para usted, ¿qué es cambiar? Permita la participación de un buen número de integrantes del grupo.

	 Ahora cada asistente responderá teniendo en cuenta la dinámica sugerida por el siguiente esquema:




ÁREAS PARA EL CAMBIO PERSONAL







	ÁREA
	NECESIDAD DE CAMBIO



	Personal
	 



	Familiar
	 



	Laboral
	 



	Físico-salud
	 



	Espiritual
	 



	Emocional
	 



	Educativo-intelectual
	 



	Recreativo-descanso
	 







	 Cada participante escribe un aspecto concreto en que pueda requerir el cambio en alguna de las áreas. Conceda 10 minutos para la reflexión. Luego posibilite que los asistentes compartan con el grupo dos parámetros de su ejercicio para enriquecer al grupo general.





PREGUNTAS CLAVE
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Estas preguntas le servirán para interactuar y reflexionar con el grupo.

—  Para usted, ¿cambiar es un proceso fácil o difícil? Explique su posición.

—  ¿Conoce casos concretos de personas que han cambiado radical y positivamente su vida?

—  ¿En qué ha cambiado últimamente en su vida? Argumente su cambio con evidencias.

—  ¿Cómo sería su vida en proceso de cambio constante?






INSPIRACIÓN Y REFLEXIÓN

Lea el siguiente texto con los participantes:



«Lo que quise decir es que vivimos con los cambios. La vida cambia y la autoimagen cambia. Cada día es distinta la vida, y usted es distinto y se debe ajustar a esos cambios. Cada día se presentan nuevos problemas —internos y externos— y se deben hacer los ajustes necesarios para enfrentarse a esos cambios y continuar hacia sus metas».

Maxwel Maltz

EL CASTOR

Se cuenta que es el castor un animal cuadrúpedo muy perseguido para tomar de él cierta sustancia que sirve para medicina. Y se asegura que cuando ve que va a caer en manos de los cazadores, se corta él mismo con los dientes aquella parte de su cuerpo y la arroja, logrando así escaparse y salvar la vida.

Esopo
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Marchando hacia los objetivos


OBJETIVO

Reconocer la importancia de las metas personales como un componente valioso del crecimiento y desarrollo personal.



DESARROLLO


	 Exponga al grupo que las diferentes metas pueden ser ejes motivadores para el cambio y el desarrollo personal. De esta forma, los desafíos y objetivos que nos proponemos nos encauzan hacia la realización profesional y la satisfacción personal. Por supuesto que son procesos dinámicos que se logran a lo largo de la vida.

	 El siguiente cuadro esboza aspectos importantes con una breve explicación.









	FACTOR MOTIVACIONAL
	DESCRIPCIÓN



	Valoración del hoy (presente)
	Centrar la vida, los objetivos, las metas, los sentimientos, los valores… en el ahora, como posibilidad inmediata de ser consciente de lo que se vive. El hoy es el tiempo real para el cambio y la transformación personal positiva.



	Derecho a ser exitoso
	Toda persona puede mejorar, cambiar, y triunfar con sus dones, habilidades o talentos. Es un derecho que se puede «ejercer» o luchar por él.



	Desarrollo de potencialidades y habilidades
	Las personas poseen talentos, capacidades, aptitudes…, que deben y pueden desarrollar; éstas posibilitarán gran parte de su progreso y satisfacción personal. Aparte de llegar a constituir el servicio a los demás.



	Valor y tenacidad
	La capacidad de persistir, de enfrentar los desafíos que todo objetivo o meta plantean. Ser valeroso, como fortaleza para llegar hasta el fin.



	Superación de los obstáculos
	Resolver las dificultades que se presentan en el camino y que tratarán de impedir los logros y la realización personal.



	Construir autoimagen adecuada
	Se puede aprender el aprecio propio, que ayuda a fortalecer la personalidad, a percibirse a sí mismo adecuadamente, con virtudes, posibilidades y defectos por corregir.



	Proyección
	Cuando se determinan objetivos, el ritmo va hacia delante, pues hay metas que conquistar. El cambio se percibe hacia delante y en el presente.



	Logros
	El progreso (en diferentes ámbitos) es en cierta medida evidencia de que se están logrando los objetivos o planes establecidos.



	Cumplimiento
	Cumplir consigo mismo es materializar aquello que se ha deseado. El compromiso es consigo mismo. Es no faltarse ni defraudarse a sí mismo.



	Prevención
	Significa percibir la posibilidad de obtener logros; es un anticiparse de forma positiva y optimista.



	Aprendizaje
	El aprendizaje constante caracteriza al cambio personal; desarrolla la capacidad de adquirir y potencializar los talentos. Saber hacer las cosas requiere práctica y esfuerzo, propios del verdadero éxito.



	Visión de éxito
	Percibirse como una persona que triunfa, sobre cimientos reales, porque se avanza día a día a los logros planeados.





	 Después de haber explicado al grupo los parámetros anteriores, cada participante debe hacer su propio ejercicio personal con dichos parámetros, como un medio de reflexión y decisiones personales.

	 Conceda 15 minutos para la reflexión y redacción. Después, cada asistente expone al grupo alguna de sus experiencias consignadas. Si el grupo es pequeño, se puede socializar todo el esquema personal; si es numeroso, cada cual escoge cuatro aspectos básicos para compartir con sus compañeros.





PREGUNTAS CLAVE
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Estas preguntas le servirán para interactuar y reflexionar con el grupo.

—  ¿Se considera una persona exitosa? ¿Sí; no? Explíquelo.

—  Para usted, ¿cómo es una persona exitosa?

—  ¿Qué metas aún le quedan por conquistar en la vida?





INSPIRACIÓN Y REFLEXION

«Aquellos que han desarrollado su potencial al máximo saben hasta qué punto es adictiva la sensación de alcanzar la cumbre. Cuando conseguimos nuestros objetivos más imposibles, el estado de éxtasis físico y emocional en el que nos encontramos puede incluso volvernos temporalmente irracionales. Como todo adicto, podemos encontrarnos con el deseo de un éxito mayor del que realmente necesitamos y con la tentación de dosis mayores o ganancias dudosas a corto plazo.»

Gael Lindenfield

LA OVEJA Y LA GOLONDRINA

Voló hacia una oveja una golondrina, a quitarle un copito de lana para su nido. Brincó al repelón, incomodada la oveja.

—¿Cómo tan cicatera, conmigo sola? —dijo la golondrina—. Al pastor le permites que te despoje de tu vellón entero una y otra vez; y a mí, ¡me niegas una triste vedija! ¿En qué consiste eso?

—Consiste —respondió la oveja— en que no sabes quitarme la lana con la habilidad que el pastor.

G. E. Lessing


Formato de trabajo:







	FACTOR MOTIVACIONAL
	DESCRIPCIÓN



	Valoración del hoy (presente)
	 



	Derecho a ser exitoso
	 



	Desarrollo de potencialidades y habilidades
	 



	Valor y tenacidad
	 



	Superación de los obstáculos
	 



	Construir autoimagen adecuada
	 



	Proyección
	 



	Logros
	 



	Cumplimiento
	 



	Prevención
	 



	Aprendizaje
	 



	Visión de éxito
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Controlar la irritabilidad


OBJETIVO

Estimular el control de la ira constante y carente de dominio, en algunos integrantes del grupo.



DESARROLLO


	 Comente al grupo que la ira es una emoción, dentro de la amplia gama de emociones humanas, caracterizada como negativa; esto es explicable si genera dificultades en las relaciones interpersonales y hace daño a otras personas. En otro caso, la ira es «normal» y «natural» cuando se enfrenta a la injusticia, a lo malo, cuando aboga por la justicia, los derechos de las personas. Sin embargo, en muchos es una constante de falta de control, de mal humor, de agresividad, de intolerancia, que causa daños y heridas en otros.

	 A continuación trate de hacer un sondeo, un tanto lúdico, de quiénes en el grupo se catalogan de malgeniados, malhumorados, iracundos, enojadizos. La idea es dar apertura al grupo, para luego realizar la actividad reflexiva. Invierta en esta actividad unos 5-7 minutos.

	 Ahora dé una copia a cada participante de la hoja siguiente de trabajo, donde seleccionará los parámetros que se aplican a su caso particular (SÍ-NO)

	 Conceda 10-15 minutos para la reflexión personal. Después, con algunos de los parámetros seleccionados, cada asistente configura un perfil cualitativo de su irritabilidad, es decir, escribe cómo es, tendiente a una decisión posterior de cambio. Por ejemplo:



«Soy Juan, una persona… que pierde la calma ante la crítica o cuando se me hacen sugerencias; me veo envuelto en conflictos con otros y regularmente me enfrasco en discusiones con otras personas. También me molesta cuando las cosas no salen como había planeado… pese a esto, tomo la decisión de controlar un poco mejor mi carácter y entender que el mundo, las personas y las situaciones son como son».








	PARÁMETROS-ENUNCIADOS
	SÍ
	NO



	1.  Cuando los eventos no salen como deseaba, mi primera reacción es el enojo

	 
	 



	2.  Me afecta cualquier tipo de crítica o sugerencia

	 
	 



	3.  Me es difícil tolerar a muchas personas

	 
	 



	4.  Me es fácil entrar en discusión con otras personas

	 
	 



	5.  Generalmente discuto por eventos simples o sencillos

	 
	 



	6.  En una discusión o debate no tolero el hecho de perder

	 
	 



	7.  Para hacerme entender, en algunas circunstancias, suelo ser un poco agresivo

	 
	 



	8.  Cuando me enojo surgen alteraciones físicas en mí (ritmo cardíaco, sudoración, apretar las manos, arrugar la frente, perder el control del lenguaje, etc.)

	 
	 



	9.  Discuto frecuentemente con otros

	 
	 



	10. Me es difícil ceder la razón a otras personas, cuando la tienen

	 
	 



	11. Me controlo cuando otros tratan de afectarme o indisponerme

	 
	 



	12. Soy muy dado a la crítica inmediata

	 
	 



	13. He tenido algún encuentro violento o agresión física con otra persona alguna vez en la vida

	 
	 



	14. Mi estado habitual es de mal humor

	 
	 



	15. Me desesperan un poco las personas, pasivas, calmadas o conciliadoras

	 
	 



	16. Suelo ser explosivo cuando veo mis derechos vulnerados

	 
	 



	17. Es probable que vea una gran cantidad de películas y vídeos de violencia con cierta frecuencia

	 
	 



	18. En mi familia o en mi hogar se discute bastante

	 
	 



	19. Mis frustraciones a ratos me ponen irritable

	 
	 



	20. Soy calmado y procuro aceptar y adaptarme a distintas situaciones

	 
	 



	21. Me involucro en los conflictos y problemas de otras personas

	 
	 



	22. Trato de controlar a los demás y me enojo cuando siento perder el control

	 
	 



	23. Cuando las cosas no salen perfectas me enfado

	 
	 



	24. Tengo reputación de ser una persona enojadiza

	 
	 



	25. Me caracterizo por el respeto, la tolerancia y la comprensión de los demás

	 
	 



	26. Tiendo a hacer distinciones entre las personas

	 
	 



	27. Mi comportamiento en algunas ocasiones es rebelde

	 
	 






PREGUNTAS CLAVE
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Estas preguntas le servirán para interactuar y reflexionar con el grupo.

—  ¿Conoce usted a personas que se meten en dificultades por su carácter iracundo?

—  ¿Qué tanto considera usted que controla su carácter? Piense en una valoración entre 1 y 10. Explíquelo.

—  ¿Es la ira una dificultad en su vida?





INSPIRACIÓN Y REFLEXIÓN

«Probablemente no hay un ejemplo más claro de decisiones emocionales que interfieren nuestro camino que aquellas que tomamos cuando estamos enojados. Es un estado en el cual hacemos y decimos cosas que evidentemente nos perjudican; un estado en el cual sabemos que estamos tomando la decisión equivocada y aun así la tomamos. He visto padres en un momento de enojo decirles a sus hijos cosas equivocadas y dañinas, y lo sabían, pero no podían detenerse. Así es como la emoción controla la opción.»

Shad Helmstetter

«La respuesta natural del hombre a la injusticia es la ira. Desgraciadamente, es una emoción que mucha gente no sabe dominar. Por muchas razones, nunca se aprende a expresar los sentimientos sin dañar a los demás y a su propia autoestima. Es, sin embargo, comprensible que se desarrolle el hábito de reprimir la rabia, cosa que a la larga puede ser desastrosa para la automotivación.»

Gael Lindenfield
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Decisiones importantes en la vida


OBJETIVO

Favorecer la conciencia y el valor fundamental de las decisiones que se toman tendientes a un mejor presente y futuro con calidad de vida.



DESARROLLO


	 Se explica al grupo general que las personas tomamos decisiones todos los días. Una decisión puede ser entendida como una determinación o convicción para actuar dependiendo del interés personal, organizacional o social donde se deseen lograr ciertos objetivos. Las decisiones son constantes y pueden clasificarse de esta manera, sin agotar la riqueza del tema:









	TIPO DE DECISIÓN
	DESCRIPCIÓN



	Decisiones personales
	Aquellas que implican el curso personal, la vida psicológica y emocional del individuo.



	Decisiones laborales
	Aquellas que involucran el bienestar laboral, el cambio, el clima organizacional, los conflictos laborales, el plan de carrera, entre otros.



	Decisiones sociales
	Aquellas que implican un conglomerado de grupos sociales; son las propias de los Estados y gobiernos, así como de las instancias delegadas para administrar la justicia como tal.



	Decisiones espirituales
	Aquellas que conducen al individuo a tener una relación con Dios; implican una vida con la práctica de la oración y las virtudes enseñadas por las Sagradas Escrituras.



	Decisiones económicas
	Aquellas que involucran el dinero a todo nivel, tendientes al progreso y la productividad, en el nivel micro y macro de la sociedad; desde la familia hasta las grandes empresas.



	Decisiones educativas
	Aquellas que implican la cultura, la formación personal, la educación a nivel general, la orientación vocacional, un plan de carrera, entre otros.





	 De otra parte, las decisiones por su cualificación pueden entenderse en estos niveles:









	NIVEL DE DECISIONES
	DESCRIPCIÓN



	Decisiones sencillas o particulares
	Aquellas cuya trascendencia no es mayor; son muy cotidianas y su campo de incidencia no es muy profundo; por ejemplo: elegir una comida, tomar cierto medio de transporte, escoger vestuario…



	Decisiones de media complejidad
	Aquellas que implican ya cierta influencia o complicación, al involucrar a otras personas. Requieren de reflexión. Por ejemplo: tomar o no un crédito, elegir un curso, un arreglo locativo…



	Decisiones complejas, cruciales o trascendentes
	Aquellas que determinan el presente y un poco el futuro de la persona, con quienes le rodean; requieren de mucha reflexión, incluso la evitación de equivocaciones delicadas. Por ejemplo: el matrimonio, el divorcio, la elección de una carrera, una inversión financiera significativa, un viaje, un cambio de actividad rutinaria, una enfermedad inesperada y complicada, las amistades escogidas, un cambio de vivienda…





	 Dada la anterior explicación, plantee a los participantes la redacción de sus 10 decisiones más importantes en la vida; algunas quizá ya fueron tomadas, mientras que otras están siéndolo.

	 Conceda 15 minutos para la reflexión personal. Así mismo, procure que los participantes determinen la clase de decisión tomada y su nivel de incidencia.

	 Finalmente, cada asistente expone sus cinco decisiones más importantes en la vida al grupo general.





PREGUNTAS CLAVE
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Estas preguntas le servirán para interactuar y reflexionar con el grupo.

—  ¿Es fácil para usted tomar decisiones?

—  ¿Qué decisiones han sido «costosas» en su vida?

—  ¿Se considera una persona que acierta en la mayoría de sus decisiones?

—  ¿Qué decisión en el presente le preocupa o tiene un carácter crucial en su vida?





INSPIRACIÓN Y REFLEXIÓN

«Cada uno de nosotros tiene realmente libre albedrío; podemos elegir lo que queramos y, en la medida en que nuestras decisiones no quebranten la ley o entren en conflicto con el orden social, podemos lograr una vida satisfactoria llevándolas a cabo.»

Shad Helmstetter

«¿Qué es lo peor que puede ocurrir? Hágase esta pregunta antes de optar por no intentarlo. Aunque no consiga el éxito, ¿estará peor que ahora? Su orgullo sufrirá un poco o comprenderá que le falta experiencia, pero, ¿perderá de veras algo? Lo más probable es que salga de la prueba con más conocimientos y un decidido propósito de intentarlo como más denuedo la próxima vez.»

M. Gellman–Diane Gage

«En la vida se dan muchas situaciones críticas, en las cuales deben adoptarse decisiones importantes y de largo alcance. En tales circunstancias, es verdaderamente necesario que se nos proporcione, en cierta medida, ayuda adecuada para decidir atinadamente.»

Arthur J. Jones
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Confianza en sí mismo


OBJETIVO

Estimular la confianza en sí mismo en los participantes de un grupo o equipo de trabajo.



DESARROLLO


	 Comparta con el grupo que la autoconfianza es la propia capacidad para tener la seguridad de poder lograr lo propuesto o ser eficaz al actuar. En este aspecto, puede ocurrir que la persona desconfíe de poder operar con eficacia o avanzar hacia sus metas con seguridad. La autoconfianza, por tanto, es un componente de la autoestima, que permite a la persona la seguridad en sí misma. Así mismo, genera el sentimiento de ser capaz de hacer algo con la calidad requerida.

	 A continuación comparta al grupo algunos enemigos de la confianza en sí mismo:











	Inseguridad
	Timidez
	Doble ánimo
	Inconstancia



	Comparación interpersonal
	Imagen deficiente
	Experiencias negativas
	Indecisión





	 Ahora bien, explíquelas de esta forma:









	Inseguridad
	Sentimiento o sensación que puede hacer sentir incapaz al individuo; le hace dudar, vacilar, preocuparse.



	Timidez
	La persona se retrae, se encierra en sí misma y reacciona al contexto y a los demás con culpa, tensión, vergüenza.



	Doble ánimo
	El individuo oscila entre decisiones. Cambia fácilmente de parecer. La dificultad está en no lograr consolidar proyectos o procesos.



	Inconstancia
	El individuo no termina o asume hasta el final lo que se propone. Desiste fácilmente de su empeño positivo.



	Comparación interpersonal
	La persona se compara con otros, quedando por debajo del nivel de logro. Se siente menos. Hay frustración.



	Imagen deficiente
	La persona no se aprecia, no está satisfecha consigo misma. Desea múltiples cambios, algunos de ellos irreales.



	Experiencias negativas
	Por este tipo de fracasos, heridas, barreras, la persona se asume como incapaz de tener éxito.



	Indecisión
	La duda abruma a la persona. No sabe cómo actuar o qué camino tomar.





	 Ahora dé a cada participante una copia del siguiente formato de trabajo, el cual debe ser trabajado para la toma de conciencia. El participante debe analizar una situación, meta, proyecto personal y analizarlo a la luz de los parámetros, precisando cómo le podrían afectar en dicho evento:



[image: image]


	 Conceda 10 minutos para la reflexión personal. Luego permita la participación de los asistentes exponiendo su experiencia personal.

	 Precise que la autoconfianza implica creer que SÍ SE PUEDE y que siempre enfrenta y requiere superar los anteriores obstáculos.





PREGUNTAS CLAVE
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Estas preguntas le servirán para interactuar y reflexionar con el grupo.

—  ¿Tiene confianza en sí mismo cuando asume nuevos retos?

—  ¿Asume con facilidad tareas impuestas por otros?

—  ¿Duda mucho al tomar una decisión?

—  ¿Se siente a gusto consigo mismo?





INSPIRACIÓN Y REFLEXIÓN

«El cambio es posible cuando nos damos cuenta de que nuestra forma de ser no es producto de condiciones objetivas permanentes. La idea que usted tiene de sí mismo proviene simplemente de reacciones muy comprensibles a las experiencias vividas. Para cambiar esta imagen, usted tiene que abrir su archivo mental para introducir nuevas experiencias, cuidadosamente planificadas, que poco a poco cambien sus viejas verdades negativas y subjetivas. Cuando usted comprenda cómo llegó a creer estas cosas, estará mucho más abierto para cambiarlas con ayuda de la reflexión y de nuevas experiencias.»

Arthur Wassmer

EL TORO Y EL MOSQUITO

Cierto día de verano se estaba bañando un robusto toro en el remanso de un riachuelo. Un mosquito trompetero se le posó en un cuerno y con su aguda voz le dijo:

—Perdonad, caballero, si me coloco aquí; pero si os molesto decídmelo y me marcharé volando.

A lo que el toro respondió con indiferencia:

—Lo mismo me da que os quedéis como que os vayáis, amigo, pues hasta ahora ni me había dado cuenta de que os hallabais en mi cuerpo.

Conviene en todas nuestras empresas medirnos con nuestra propia fuerza.

Esopo


6

Enriquecer la autoestima


OBJETIVO

Favorecer el enriquecimiento de la autoestima en los participantes de un grupo o equipo de trabajo.



DESARROLLO


	 Explique al grupo el concepto de autoestima así: «Es el concepto, aprecio e imagen adecuados de sí mismo. Significa tenerse aprecio, siendo consciente de las propias virtudes y defectos, posibilidades e imposibilidades. Es el amor sano y equilibrado a sí mismo».

	 Haga una lluvia de ideas sobre la base de esta pregunta:
¿De qué forma usted se consiente y se demuestra afecto por sí mismo?


	 Invierta 10 minutos en dicha lluvia de ideas.

	 Ahora dé a cada participante una copia del formato anexo, para que seleccionen los parámetros que caracterizarían a las personas con autoestima adecuada.

	 Conceda 10 minutos para la reflexión y permita la participación de algunos participantes al configurar a la persona con buena autoestima.

	 Es importante orientar la actividad en el sentido de: ¿cuáles de esos parámetros se aplican o se viven en la propia vida?

	 Finalmente, motive a los participantes a redactar-establecer una declaración personal de cuidar y cultivar su estima y aprecio propio.










	POSIBLES MANIFESTACIONES DE LA AUTOESTIMA
	SÍ
	NO



	La persona cuida lo mejor posible de su apariencia física y se acepta tal y como es
	 
	 



	La persona es perfeccionista y desea que todo salga bien siempre
	 
	 



	La persona no se siente superior a otros y valora sus propias capacidades
	 
	 



	La persona se compara con otros constantemente para precisar si estaba bien o no
	 
	 



	La persona consume sustancias nocivas que alteran la consciencia como medio de ser libre
	 
	 



	La persona no puede tomar decisiones por sí misma y acude siempre a otros para que lo hagan
	 
	 



	La persona piensa en sí misma y en sus propios intereses
	 
	 



	La persona valora a los demás a pesar de tener diferencias con los otros
	 
	 



	La persona cambia constantemente su apariencia personal como insatisfecha consigo misma
	 
	 



	La persona usa un lenguaje rudo y despreciativo consigo misma
	 
	 



	La persona critica constantemente a otros
	 
	 



	La persona lucha por sus metas y objetivos a pesar de las dificultades naturales que se presentan en la vida
	 
	 



	La persona vive preocupada y angustiada
	 
	 



	La persona acepta que comete errores y equivocaciones que traen aprendizaje a la vida
	 
	 



	La persona se concede regalos y detalles en ciertos momentos de la vida
	 
	 



	La persona acepta que está en proceso de formación y se acerca día a día hacia sus metas
	 
	 



	La persona cuida de su integridad personal en todas las situaciones
	 
	 



	La persona valora lo que tiene aunque necesite o anhele otras cosas para su vida
	 
	 



	La persona confía en Dios como una formidable ayuda para lograr sus metas y vivir la vida adecuadamente
	 
	 



	La persona deposita su confianza exclusivamente en la última moda como indicativo de estar bien y aparecer bien
	 
	 



	La persona participa en actos inmorales
	 
	 



	La persona siente inseguridad en todo cuanto hace
	 
	 



	La persona no cree poder progresar y lograr sus objetivos
	 
	 



	La persona pertenece a grupos rebeldes, moralmente censurables
	 
	 



	La persona acepta los cambios que trae la vida (niñez, juventud, adultez, vejez)
	 
	 



	La persona está en constante aprendizaje personal
	 
	 



	La persona practica valores
	 
	 



	La persona siente envidia constante por lo que otros logran
	 
	 



	La persona cree que es el mejor ser que existe en el mundo
	 
	 



	La persona es orgullosa y vive a la defensiva cuando le dicen algo
	 
	 



	La persona es susceptible a todo, se afecta e incomoda fácilmente
	 
	 



	Otros…
	 
	 






PREGUNTAS CLAVE

[image: image]

Estas preguntas le servirán para interactuar y reflexionar con el grupo.

—  ¿Considera tener una autoestima adecuada en su vida?

—  ¿Qué hace para cuidar su estima propia?

—  ¿Se siente satisfecho y bien consigo mismo?





INSPIRACIÓN Y REFLEXIÓN

«La autoestima es, sin duda, la parte más vital de una larga y constante automotivación. Cuando es pobre y sin consistencia, no tenemos resistencia a las excusas o frente a los reveses; pero cuando la autoestima es abundante y fuerte, los retos nos agradan aunque las posibilidades de recompensa sean nulas.»

Gael Lindenfield

EL ESPÍRITU DE SALOMÓN

Después de labrar y sembrar su heredad por sí mismo un honrado viejo se acogió a la protectora sombra de un tilo. De pronto se presentó ante él una aparición divina.

—Soy Salomón —dijo el fantasma con afable acento—. ¿Qué haces aquí, anciano?

—Si eres Salomón —contestó el viejo—, ¿a qué me preguntas? Me aconsejaste en mi juventud que tomase lección de la hormiga; vi lo que hacía y aprendí de ella a ser trabajador y ahorrativo. Lo que entonces aprendí, sigo practicándolo.

—Aprendiste la lección a medias —repuso la aparición—. Vuelve a estudiar a la hormiga; y, en el invierno ya de tus años, aprende también a descansar y a gozar de lo que ganaste.

G. E. Lessing


7

Pensamiento positivo


OBJETIVO

Favorecer el enriquecimiento de la mente en cuanto a una actitud positiva en la vida, con los participantes de un grupo o equipo de trabajo.



DESARROLLO


	 Comparta con el grupo el valor de una mente optimista. Puede hacer una lluvia de ideas: ¿qué le genera el término mente optimista? Permita la participación de los asistentes. Puede tomarse notas de los aportes en el tablero. Precisen puntos en común entre las diversas aportaciones.

	 Enseñe que una mentalidad optimista es fundamental para vivir una vida mejor, plena de sentido y apta para enfrentar diversas dificultades. Los optimistas siempre esperan, de manera realista y práctica, que suceda lo mejor o que las cosas puedan cambiar para bien.

	 Ahora trate de construir con el grupo un decálogo del optimista. Anote en el tablero o en una pizarra los aportes de los participantes.

	 Luego lea o dé a los asistentes una copia de algunas sugerencias que los estudiosos dan acerca del optimismo. Pida a cada cual que escoja el parámetro del optimista con el que más se identifica y que explique por qué. Realice una lluvia de ideas o un debate grupal. Ver anexo.





DOCE CARACTERÍSTICAS DE LOS OPTIMISTAS REALISTAS

Según Alan Loy McGinnis





	Los optimistas raramente se sorprenden ante las dificultades.

	Los optimistas buscan soluciones parciales.

	Los optimistas creen que tienen control sobre el futuro.

	Los optimistas tiene en cuenta las renovaciones constantes.

	Los optimistas interrumpen una sucesión de pensamientos negativos.

	Los optimistas acrecientan sus poderes de apreciación.

	Los optimistas utilizan la imaginación para ensayar triunfos.

	Los optimistas están alegres aun cuando no pueden ser felices.

	Los optimistas creen que tienen una capacidad casi ilimitada de dar de sí mismos.

	Los optimistas construyen sus vidas con mucho amor.

	Los optimistas gustan apostar buenas noticias.

	Los optimistas aceptan lo que no puede cambiarse.
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