MOMENT 3

L'ORIENTACIO PERSONAL EN LA TUTORIA UNIVERSITARIA
1.ESTILSDE COMUNICACIO | RELACIONSINTERPERSONALS:

L’ASSERTIVITAT.. .93
1.1. Qué entenem per assertlwtat’? .......................................................................... 93
1.2. Edratégies per afrontar 1'aSSertivitat ...........coceveeieeieiie s, 96
1.3 EXEMPIES ... 97
1.4, HaDIlITaS SOCIAIS .....ce ettt 97

2. AFRONTAMENT DE L'ANSIETAT DAVANT DE SITUACIONSD'ESTRES:

ELSEXAMENS. . PPN (<
2.1. El control delansetat .................................................................................. 100
2.1.1. ReeStructuraCio COgNILIVA ........c.eeiuirrieiiesie et 101
2.2 AULOAVAIUBCIO ...ttt ae e nee e 102

3. AUTOESTIMA.. P 10 |
31Autoeﬁ|maposmva|autoestlmanegatlva a2, 105
3.2 L'autoegtima en I'educacio .. 106
33LalmportanC|adunaautoestlmaposutlva N L0 I 4

4.BIBLIOGRAFIA.. Y N

92



L'ORIENTACIO PERSONAL EN LA TUTORIA UNIVERSITARIA

Sentén per orientacié personal el suport per a la millora del desenvolupament
emocional i integral de la persona. En I’ambit de la tutoria universitaria es pot concretar
com el suport per ala millorade les habilitats personals directament relacionades amb el
rol destudiant universitari. Els continguts en orientacid personal a la tutoria
universitaria poden incloure maltiples aspectes com ara:

Estils de comunicacio i relacions interpersonals: I’ assertivitat.

Coneixement de S mateix per a una adequada presa de decisions.

Autoconcepte i autoestima a nivell academic.

Afrontament del fracas academic.

Afrontament de la por de parlar en public.

Afrontament de I’ ansietat davant de situacions d'estres: els examens.

Millora del projecte de vida del qual sorgeix, en part, e projecte professional

Els temes que shan escollit per treballar actualment son:

1. Estils de comunicacié i relacions interpersonals: I'assertivitat.
2. Afrontament de I'ansietat davant de situacions d'estrés: Els examens.

1. ESTILS DE COMUNICACIO | RELACIONS INTERPERSONALS:
L’ASSERTIVITAT.

Gran part de I éxit o fracas en les nostres relacions socials dependran de com coneixem
els atres per comprendre’ls millor. Un concepte basic per aconseguir-ho és
I’ assertivitat.

1.1. Qué entenem per assertivitat?

S entén per assertivitat la conducta que permet que una persona actui en base als seus
interessos 0 necessitats, de manera que sigui capa¢ dexpressar amb naturalitat
sentiments honestos, defensar-se sense ansietat inapropiada, o bé exercir els seus propis
drets sense negar els dels altres.

L’ assertivitat és una manera d’ entendre la vida i segueix uns principis logics:
- Respectar-se aun mateix.
- Respectar els altres.
- Ser directe.
- Ser honest.
- Ser gpropiat.
- Tenir control emocional.
- Saber dir no.
- Saber escoltar.
- Ser positiu.
- Manegjar €l llenguatge no verbal.

Amb els gestos també es demostra I' assertivitat. Quan ens comuniquem, a més de amb
les paraules sha de ser habil amb els gestos, expressié del rostre, postura,
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caracteristiques de la veu (fluidesa, entonacio, volum...); ens referim al llenguatge no
verbal.

Lafalta d’ assertivitat pot ser causada per:
- Ansietat.

- Faltad habilitats socials.

- Faltad autoestima.

- Pensament rigid.

Existeixen tres models predominants en la relacio interpersonal:
- Assertiu 0 habil socialment.

- Agressiu.

- Passiu 0 no assertiu.

Les caracteristiques destacades d'una persona assertiva son:
- Ser capag de dir NO sense que se senti culpable.

- No es comporta agressivament.

- No fuig davant situacions conflictives.

- Acceptaelsseuserrors.

- Notractadejustificar errors.

- No esdeixainfluir per I'opinio dels altres.

- Eshabil en situacions socials.

La persona assertiva: RESPOSTA ASSERTIVA

QUE FA QUE PENSA QUE SENT
- Parlafluida. - Coneix i creu enuns - Bonaautoestima
- Tranquil-litat. drets per s mateixog/esi |- No se senten inferiors ni
- Seguretat. pels altres. superiors respecte als
- Nibloguejosnirebles. |- Lessevesconviccions altres.
- No evitalamirada, mira acostumen a ser - Satisfaccio per les seves
mentre parla racionalsi no relacions.
- Relaxacio del cos. distorsionades. - Respecte cap aun/a
- Comoditat corporal. - Saben expressar els seus mateix/a.
- Expressi6 de sentiments sentiments (afecte, - Sensaci6 de control
tan positius com insatisfaccid, agraiment, emocional.
negatius. admiracio...). - Aclareixen malentesos.
- Defensa sense agressio.
- Honestedat.
- Capacitat de parlar dels
Seus gustos i interessos.
- Capacitat per discrepar
obertament.
- Capacitat per demanar
aclariments
- Sapdirqueno.

- Sap acceptar errors.
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PRINCIPALS CONSEQUENCIES:
Frenen o desarmen a la persona gque els ataca.

Aclareixen equivocs.

Els altres se senten respectatsi valorats.
La persona assertiva sol ser considerada "bona’, perd no "tonta’".

La persona no assertiva: RESPOSTA PASSIVA

QUE FA?

QUE PENSA?

QUE SENT?

To de veu baix.

Poca fluidesa en la parla
Bloquejos.
Tartamudeig.
Vacil-lacions.

Silencis.

No miraalsulls.
Mirada baixa.

Dents apretades o llavis
temblorosos..

Mans nervioses.
Pogturatensa
Incomoditat.

Tensi6 en el rostre.
Inseguretat per no saber
queé dir o fer.

Freguents queixes a
terceres persones ("X no
em compren, ésun/a
egoistai saprofita de
mi").

Consideren gque aixi no
molesten els altres.

"El que jo senti, pensi 0
desitgi, no importa
Importa el que tu sents,
penses o desitges'.

"Es necessari ser
estimat/da i apreciat/da
per tothom".

SOn persones
sacrificades.

Sensacio constant de
sentir-se incompreés/sa,
manipulat/da, de no ser
tingut/da en compte .

Baixa autoestima.
Molta energia mental
interna, pero poca
d'externa

Frequents sentiments de
culpa

Sensaci6 d'impotencia
Deshonestedat
emocional (poden
sentir-se agressius/ves,
perd no ho manifesten i
de vegades no ho
reconeixen ni amb
ells/es mateixos).
Frustracié.

Ansietat.

PRINCIPALS CONSEQUENCIES:

Pérdua de |'autoestima.

Falta de respecte per part dels altres.
Fa sentir culpables ("Es que és tan bona...") o superiors als altres (Saprofiten de la

seva "bondat").

Poden presentar problemes somatics com a manifestacions de les tensions que no

exterioritzen.

Poden treure I'agressivitat de sobre i de manera desmesurada.

La persona no assertiva. RESPOSTA AGRESSIVA

QUE FA?

QUE PENSA?

QUE SENT?

To deveu dlt.

Parla poc fluida per
massa precipitada
Parla constant.
Interrupcions.
Utilitzacié d'insultsi
amenaces.

Contacte ocular retador.
Carai mans tenses.
Postura que envaeix

" Ara nomes importo jo.
El que tu penses o sents
no miinteressa’.

Pensen que si no es
comporten d'aguesta
forma son
excessivament
vulnerables.

Ho situen tot en termes
de guanyar o perdre.

Autoestima baixa.
Ansietat creixent.
Soledat.

Sensacio
d'incomprensio.
Culpa

Frustracio.

Sensaci6 de faltade
control.

Rabia constant, que
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I'espai de I'altre. - Pensenque"lagent és sestén cada vegada a
Tendéenciaal contraatac dolentai mereix ser més situacions i a més
castigada" o "és horrible persones.

gue lescosesno surtin - |- Honestedat emocional
aixi comami (expressen el que senten
m'agradaria que I "no enganyen a
sortissin”. ningu").

PRINCIPALS CONSEQUENCIES:

Rebuig o evitaci6 per part dels altres.
Es produeix un cercle vicios en el qual com que es relacionen de forma agressiva,
els altres poden respondre més agressius i aixi augmentar |'hostilitat.

1.2. Estratégies per afrontar I'assertivitat

Algunes estratégies per fer més eficaces les respostes assertives.

Tenir un bon conceptede s mateix

Moltagent no és assertiva perqué li manca autoestima. Es important recordar-se a si
mateix que és tan important com els atres i prendre’s amb serietat les propies
necessitats.

Planificar els missatges

Aconseguir que tots els fets i punts estiguin aclarits amb antelacid, confeccionant
notes de referencia si la situacié ho permet. Aixo estalvia temps, produeix confianca
i pot disminuir laintimidacio per part dels altres.

Ser educat

Enfadar-se provoca confusié en un mateix i fa que els altres vegin a l'individu debil,
histeric i amb una baixa credibilitat. S'ha de recordar que s'’han de prendre en
consideracio els punts de vista dels altres i comunicar-los que s entén el seu punt de
vista. Negar o ser tossut no sol funcionar allarg termini. Es millor guardar la calma i
educadament, pero fermament, exposar |’ opinid propia.

Guardar lesdisculpes per quan sigui necessari

No s ha de donar disculpes, excepte quan sigui necessari fer-ho. Si es reserven les
disculpes per quan siguin apropiades, no es disminuira ni el seu valor ni el propi, i
elsaltres prendran a l'individu amb serietat per altres assumptes.

No arraconar elsaltres

El fet de fer aixd habitualment provoca colera i ressentiment, la qual cosa sempre
dificulta les relacions. Si una persona es vol assegurar la cooperacié dels altres,
sempre els ha de proporcionar una sortida (amb sort, la sortida que un desitja) i
S han d’ eshossar les consequiéncies constructives d'aguestes alternatives pels altres i
per un mateix.

No recorrer alesamenaces

Si es respon a qualsevol injusticia amb fortes amenaces, la credibilitat i la
cooperacié que es pretenen desapareixeran. Una afirmacid tranquil-la dels passos
gue S esta disposat a seguir és molt més eficag. També si s afirma que es seguiran
una série de passos, ens hem d’'assegurar de fer-ho, perque aixi les respostes d'una
persona son preses amb serietat en el futur.

Acceptar la derrota quan sigui necessari
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L’ assercié comporta comprensio quan les accions subsegiients no son constructives,
acceptant la derrota amb elegancia, amb bons termes amb [|'altre. Els mals
sentiments sortiran més tard. Si una persona accepta situacions amb cortesia després
d'una discussio, la gent larespectara més. A ningu li agrada ser un mal perdedor.

1.3. Exemples

Stuacio: Lateva familia esta a la taula menjant els postres.
PARE: no vull que ni tu ni € teu germa sortiu aquesta nit.
- Resposta assertiva: Puc saber per que? Volia sortir una estona.
Aquesta és una resposta assertiva perqué has expressat el teu desig de sortir de forma
educada i apropiada, sense fer que els teus pares senfadessin. Has exposat els teus
motius al preguntar: "el perque”.
- Respogta passiva: Bé.
Es una resposta passiva perqué has acceptat la proposta del teu pare i no has demanat la
informacié que volies saber. No has explicat els motius pel quals necessitaves la
informacio.
- Respogta agressiva: Oh, pare! Agquesta nit no! Quin problema hi ha perqué no
puguem sortir!
Aquesta resposta és agressiva perqué no has estat respectuds i has portat la contraria al
teu pare. No has demanat informacio addicional i has fallat a donar el teu punt de vista

Stuacié: Has dit alguna cosa que ha molestat el teu amic Jordi i ha marxat. Un
altreamic et diu:
AMIC: Crec que no li hauries d 'haver dit aixo al Jordi.
- Resposta assertiva: Per qué penses aix0?
Seria assertiva perque has demostrat interes pel que diu I'altra persona, aixi comprendras
millor el que diu aquesta persona.
- Respogta passiva: Eh?
Amb aquesta resposta no saps perque I'altra persona pensa d'aquesta forma ja que no i
has preguntat. Pot ser que l'altre persona pensi que no t 'importa perqué no li has
preguntat com et sents.
- Resposta agressiva: Ah, si?. | atu quét'importal
Es una resposta agressiva perqué ets groller i poc considerat amb els sentiments de
I'altra persona. Possiblement has fet que senfadin els dos, el Jordi i I'altre amic. | no
n'has tret res de bo d'aguesta situacio.

1.4. Habilitats socials

Tal com es pot veure I'ansietat esta vinculada amb les relacions socials que son
basiques, ja que tot € que fem repercuteix en els atres. Sha de ser habilidos, saber
estar, tenir habilitats socials.

Es defineixen les habilitats socials com el conjunt de conductes individuals que es
donen en un context interpersonal mitjancant les que sexpressen sentiments, opinions,
desigs... respectant aquestes mateixes conductes dels altres.

De ladefinicié es poden destacar les seglents idees:

- context interpersonal;

- respecte ales conductes dels altres;
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- resoldre i minimitzar problemes.

L'assertivitat també es demostra amb els gestos. Quan ens comuniquem, a més de amb
les paraules, sha de ser habil amb els gestos, expressi6 del rostre, postura,
caracteristiques de la veu (fluidesa, entonacid, volum...). En tota conducta interpersonal
existeixen components importants com el llenguatge no verbal i paralinguistic:

- No verbal: mirada, expressi6 facial, somriure, gestos, postura, orientacio,
distancia/contacte fisic, aparenca personal.
- Paralinguistic: volum de la veu, entonacio, fluidesa, claredat, velocitat.

Ser assertiu no significa voler tenir sempre la rad, sind expressar les nostres opinions i
punts de vista, siguin correctes 0 no. Serem capacos d'aix0, si tenim un minim
d'habilitats socials.

2. AFRONTAMENT DE L'ANSIETAT DAVANT DE SITUACIONS D'ESTRES:
ELSEXAMENS

L'ansietat és una reaccié emocional d'alerta davant d'una situacié que es viu com un
perill. Podem descriure-la com una experiéncia d'incomoditat general i un sentiment de
tensio, de presagi negatiu. Dins del procés de canvis que implica una situacio d'estres,
I'ansietat és la reaccié emocional més freglient. En I'ambit que ens ocupa parlarem de
gué la situacio estressant és la situacié d'examens.

Entenem per estrés el conjunt de modificacions en el funcionament basal de
I'organisme, directament atribuibles a I'eliminacio o adaptacié d'estimuls nocius o
perillosos, reals o smbolics.

L'estrés esta relacionat amb la personalitat base. Hi ha subjectes que posseeixen
caracteristiques de personalitat base que els fa més vulnerables a patir estrés. Tendeixen
arespondre de forma semblant davant qualsevol font d'estres.

La manera de reaccionar davant de I'estres pot dependre:

- Delanaturdesai intensitat de I'estimul.

- De les caracteristiques permanents psicologiques i fisiologiques del subjecte.

- Del'estat general de I'organisme en el moment que rep I'estimul estressant.

Molts estudiants universitaris conceben |'examen com una activitat especialment
productora d'estrés, doncs la situacio en la qual es realitza I'examen té un caracter
d'excepcionalitat que fa que el context académic, encara essent el mateix, sigui viscut de
forma diferent. De fet, I'estres és beneficiés quan es manté en nivells acceptables. El
problema fonamental ve quan el nivell d'estres és tan elevat que tenim la sensacié que
les circumstancies de vida es tornen incontrolables.

Davant aquesta situacio d'estrés, la majoria dels estudiants reaccionen incorrectament
realitzant activitats de manera oposada a com ho haurien de fer, amb la qual cosa
minimitzen els resultats de I'increment del seu esforg.

En linies generals la majoria d'estudiants presenta un major nivell d'ansietat just les
setmanes abans de I'examen, quan ells consideren, erroniament, que estan en "temps
d'examens'. Obviament, aquest temps d'examens no ha de ser el "temps que es dedica a
estudiar l'assignatura’, donat que I'estudi ha de comencar a l'inici del curs, siné que ha
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de servir per revisar la matéria d'estudi. En cas contrari, els estudiants tracten d'estudiar
les 24 hores al dia, restant hores de son, alimentant-se malament i, finsi tot, consumint
algun tipus de substancies (cafés, amfetamines...) que els permetin "mantenir-se
desperts' durant més temps. Els efectes negatius d'aquesta practica no tarden en
apareixer.

Pero aguesta practica no és només contraproduent des del punt de vista académic, sind
també des del punt de vista personal.

Resumint:

Practiques habituals que POTENCIEN
I'ansietat

Practiques no  habituals que
DISMINUEIXEN l'ansietat

Deixar l'estudi de la materia pels
ultims dies previs a l'examen.

Canviar els nostre habits: alimentacio,
son, activitats socials i culturals, etc.
Desconéixer el sistema d'avaluacio
utilitzat pel professor: tipus d'examen,
qualificacio, durada. ..

Dedicar aguells dies alarevisio i
repas de la materia.

Mantenir una pauta regular
d'activitats de tot tipus.

Coneixer el sistema d'avaluacio,
a través de l'assisténcia a classe,
les converses amb els companys
daltres cursos i amb el propi
professor.

Els simptomes que indigquen que una persona es troba excessivament ansiosa son els
seglients:

A nivell congnitiu

Anticipacié de la consequiencia negativa del fracas.

Pensament negatiu: "suspendré", "soc un desastre”.

Bloqueig, incapacitat per concentrar-se.

Baixa autoestima.

A nivell fisiologic:

Increment de latensié arterial (taguicardia).

Sudoracio.
Problemes digestius.
Malestar general.
Esgotament.

A nivell motor (comportament):
Conducta d'evitacio (no presentar-se, abandonar I'examen abans d'acabar).

Tremolors, ticsi plor.

Estratégies d'afrontament inadequades. per exemple, utilitzar determinades
substancies que substitueixin o eliminin la situacié emocional de tensié que ens
envolta: alcohol, tabac, drogues, ingesta compulsiva d'aliments, etc.

Estratégies inadequades. mirar els companys, parlar.
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2.1. El control del'ansietat

El problema de I'ansietat és, fonamentalment, un problema de falta de control de la
situacid, en aquest cas, d'examen. Per tant, la forma de rebaixar aquesta ansietat als
nivells optims que em permetin aconseguir el maxim rendiment possible és,
senzillament, CONTROLANT LA SITUACIO | AUTOCONTROLANT-NOS,

Abans de I'examen:

Arribar aviat per poder triar el lloc on ens trobem millor.
Evitar trobar-se amb gent que pot plantejar dubtes.
Preparar amb temps I'assignatura.

Reestructurar-se cognitivament.

Relaxar-se.

Durant I'examen:

Teécniques de relaxacio (respiracié profunda).

Llegir dues vegades les preguntes i planificar el temps, deixant de banda el
temps que utilitzen els altres.

Comencar per les preguntes meés senzilles.

Preguntar tots els dubtes que tinguem.

Donar-se missatges positius (puc fer-ho, m'he preparat...).

Després de I'examen:

No parlar amb els companys si no ens ve de gust.

Deixar la comprovacio de les respostes per més endavant.
Relaxar-se fent alguna activitat agradable.

Donar-se missatges possitius.

A més d'aixo, cal no oblidar:
Alimentacio i activitat

No estar inactiu. Si normalment es practica un esport, sha de seguir
practicant. Si mai no es fa exercici, convé donar passeigs de mitja horao una
hora.

Portar una alimentacio equilibrada i realitzar varies menjades durant el dia
jaque guda a estar despert.

No ingerir tranquil lizants.

No abusar del cafe, del tabac i de I'alcohol.

Beu molta aigua.

Ambient d'estudi:

Controla el nombre de dies que queden per estudiar abans de I'examen.

El lloc d'estudi sempre ha de ser el mateix i procurar no tenir objectes que et
distreguin.

Aillar-se de qualsevol so o soroll que pugui distreure.

I1-luminacié adequada, preferiblement [lum natural.

Seient no massa comode i a una altura correcta.

Técniques d'estudi:

Assabentar-se de com posara el professor I'examen, i de com puntuara.
Abans d'estudiar, sha de comprendre el que Sestudia
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- Subratllar allo fonamental del text.
- Fer resums personalitzats.
- Elaborar esquemes.

Horari i son:
- Elsmillors moments per estudiar son quan I'alumne se senti millor.
- El comencament de latarda és el pitjor per ala concentracio.
- Lamitjatardatornaa ser un bon moment.
- L'lltima hora és ideal per repassar.
- Les estones soltes son els moments ideals per repassar definicions, formules
o dates.
- El periode minim de son és de 8 hores. Mai vagis a |I'examen sense dormir.
- Elsintervals de descans poden durar entre 10 i 30 minuts.
- Després de quatre o cinc hores d'estudi, sha de fer un descans més llarg.

2.1.1. Reestructuracié cognitiva

Si el dialeg amb si mateix no Sajusta a la redlitat i és irracional, creard emocions
desagradables.

Lestipiques idees irracionals respecte alarealitzacié d'examens son:

- "Mai no aprovaré aguesta materia’.

- "Segur que em bloquejo i em quedo en blanc".

- "Em posaran alguna cosa que no em s&".

- "Si suspenc no em concediran la beca".

- "Sitorno asuspendre, qué pensaran de mi?".

- "Sb6c un fracassat si no aprovo".

- Etc

Exemple dereestructuracio cognitiva:

1. Anotar lesideesirracionals que es tenen abans dels examens.

2. Canviar aguesta idea irracional per una idea racional, per fer-ho, eliminar paraules
com: hauria, sempre, segur, soc, mai...

3. Interioritzar aquestes noves idees racionals repetint-les d'una manera constant, tots
elsdies, fins que saconsegueixi que substitueixen les irracionals.
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2.2. Autoavaluaci6

A continuacio:

- Determinar aquells aspectes que han funcionat i que, per tant, es desitja reforgar.

- Millorar aguells errors que shan comés i que no es vol tornar a cometre, si esvol
gue els teus resultats siguin positius.

ASPECTES A REFORCAR / ASPECTES A MILLORAR

Personals Mantenir alta la motivacio.
Esforcar-se cada dia en superar-se.

Assisténcia aclasse Assistir diariament a classe.
Mantenir una postura activa a classe.

Teécniques d'estudi Estudiar diariament unes 3 hores.
Estudiar tots els dies.

Estudiar en grup.

Portar al dia |I'assignatura (planificacio).

Tutories Assistir alestutories amb el professorat per
preguntar els dubtes.

Examen Planificar el temps de durada de I'examen.
Controlar I'ansietat d'abans de I'examen, a
través d'alguna técnica de relaxacio.

A més d'aquesta reflexio individual és aconsellable parlar amb el professorat de les
diferents assignatures en que shan trobat meés dificultats perque ens gjudin i ens orientin
de cara al seglient quadrimestre.
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Autoavaluacio sobre elsresultats del primer quadrimestre

Estas satisfet amb el
teu treball?

s _Jw~n [ ]

Enhorabona! Per quée?

Les qualificacions han
respost al teu treball

Pero, tot i aixi han
Sl NO Sl NO estat bones?

On creus que On creus que has Has de
radica el teu fallat? REVISAR?
esforc?

CAUSES INTERNES CAUSES EXTERNES
He portat al dia - Falta d'esforc. Mateéria d'estudi.
I'assignatura. - No he assistit El/la professor/a.
He assistit regularment a El propi examen.
regularment a classe. Sistema d'avaluacio.
classe. - Falta de motivacio. L'examen no
He acudit a les - Ansietat davant dels s'adequava als
tutories a preguntar examens. continguts
els dubtes que - Falta de temps impartits.
tenia. (planificacio). Altres:
He estudiat en grup. - Falta de preparacio.
Coneixia - Técniques d'estudi.
exactament el - Altres: -
sistema d'avaluaci6.
Altres:

ELS ERRORS HE DE:

PER REFORCAR EL QUE S'HA ACONSEGUIT O CORREGIR

a)

b)

)

d)

NECESSITO L'AJUDA DE

a) Els/les companys/es.

b) El professorat.

c¢) L'alumne-tutor/a.

d) El/la professor/a-tutor/a.
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3. L’AUTOESTIMA

L’ autoestima d’ una persona és el valor positiu que dona a les seves emocions, el grau de
satisfaccio que té amb ella mateixa. Es a dir, s fomenta i legitima alld que sent,
estimulara la seva autonomia personal i emocional i, conseqientment, augmentara la
Seva autoestima.

Per aHidalgo i Palacios (2001) I’ autoestima és el sentiment que cada persona té del seu
propi valor i competéncia, és I'aspecte avaluat del jo. Mruk (1998) també defineix
autoestima com la competéncia per fer front als reptes al llarg de la vida. Si la persona
valora els reptes positivament, en termes d’ afectivitat, se sentira millor i per tant la seva
autoestima augmentara.

La veritable autoestima és holistica, és adir, no Unicament hem d’ estar bé amb nosaltres
mateixos sind que també hem de cuidar les relacions amb els altres: sense empatia no hi
ha veritable autoestima.

L’autoestima es va formant graduament a través del temps i de les experiéncies
viscudes per la persona. N'hi ha algunes que per la seva intensitat o significacié tenen
més valor que altres. son les experiéncies positives 0 negatives que hem anat vivint al
[larg del temps i que han anat formant la nostraimatge personal.

L’amor per un mateix comenca a formar-se els primeres anys de vida a través de les
relacions amb la familia, els amics o I’ escola. A |’ adolescéncia es reafirma o es revalora
i al’edat adulta els exits o fracassos continuen repercutint en la manera d’ avaluar-nos a
nosaltres mateixos.

Caldria tenir una autoestima positiva / equilibrada; per desenvolupar |'autoestima

equilibrada, cal conéixer les propies capacitats i preferéncies, acceptant les propies
limitacionsi valoracions.
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3.1. Autoestima positiva i autoestima negativa

Considerem que tenim una autoestima positiva o0 equilibrada quan aguesta es
correlaciona amb la racionalitat, € realisme i la intuicio, amb la creativitat, la
independéncia, la flexibilitat i la capacitat per acceptar els canvis amb el desig
d admetre i de corregir els errors, i amb una predisposicié a cooperar amb els altres.

Quan una persona té una bona autoestima, es creu important i competent, no se sent
disminuit quan necessita gjuda, perqué en reconéixer el seu propi valor li és facil
recongixer el valor dels altres. Es responsable, es comunica bé i és capag de relacionar-
se adequadament amb el seu grup d'iguals. De la mateixa manera, en confiar en ell
mateix, sap que és mereixedor de la felicitat.

Per dltra banda, una autoestima negativa o baixa es correlaciona amb la irracionalitat i
la ceguesa davant de larealitat, amb larigidesa, la por a alo que és nou i desconegut,
amb la conformitat inadequada o amb el fet de ser rebel de manera poc apropiada, amb
estar a la defensiva, amb la submissi6 0 amb comportaments reprimits de manera
excessivai amb la por vers els altres.

Una persona amb baixa autoestima no confia en ella mateixa i tampoc no confia en els
atres. Sol ser inhibida, critica, es blogueja amb facilitat, és poc creaiva i sol
desenvolupar una tendencia a menysprear els altres aixi com tenir conductes agressives
o desafiants, amb la qual cosa estaran, a més a meés, rebutjats pels altres.

105



3.2. L’autoestima en I’educaci6

L’autoestima té molt a veure amb el rendiment escolar, la motivacio, el
desenvolupament de la personalitat, les relacions socialsi el contacte afectiu.

Amb una bona autoestima sera més probable que les persones s esforcin davant les
dificultats. Amb una autoestima baixa el més probable és que es renuncii amb més
facilitat a enfrontar-se a les dificultats o que s'intenti, perd sense tenir cap confianga i,
per tant, sense donar e millor que hi ha en un mateix.

Com meés solida és I’ autoestima d’ una persona, millor preparada estara per a fer front
als possibles problemes que es presentaran al llarg de la vida privada i professional;
com més rapid hom saixeca d'una caiguda emocional, més energia es té per a
comencgar de nou.

Per tal d’ estimular I' autoestima caldria enfortir tres arees basiques:

1. Laformaci6 de laidentitat. Qui soc?
2. El sentit de la pertinenca. Qui emvol?
3. Lacapacitat per influir sobre les situacions. De que soc capag?
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3.3. Laimportancia d’ una autoestima positiva

Una persona se sent segura d’ ella mateixa quan la seva autoestima és percebuda com a
positiva, conseguentment es comunicara de forma més oberta amb els altres, confiara en
les seves idees i seran ben rebudes pels altres.

Com millor se senti amb ella mateixa, estara en disposicié de tenir relacions que siguin
més gratificants que perjudicials, tractara els altres amb respecte i justicia, ja que no els
considerara com una amenaca i, en definitiva, facilitara la salut mental, I'exit
professional i académic i la possibilitat d establir relacions socials constructives
(Bassedas, Huguet i Solé, 1998).

La por a ser felic és un pensament molt coml en les persones. La felicitat pot activar
veus interiors que diguin que un no es mereix tot allo que té o que aquestes coses no i
duraran gaire ja que no sabra cuidar-les, o que la felicitat és una il-lusié i que
veritablement ningu és felic i, per tant, no cal esforcar-se per ser-ne.

Cal cercar un didleg personal i interior, desafiant i posant en dubte tots els raonaments
negatius d’'un mateix, intentant fer coses que no vagin contra els seus sentiments,
pensant que realment mereixem ser felicos.

L’ autoestima no és el subgtitut del coneixement i de les habilitats que totes les persones
necessiten per actuar amb efectivitat a la vida, perd augmenta la probabilitat que es
puguin adquirir. Si I'autoestima no és adequada, les possibilitats d’eleccié que ens
ofereix el nostre entorn social ens pot fer sentir ansietat i estres.

Es pot augmentar I'autoestima significativament amb experiencies positives, perd per
aixo cal que la persona tingui una voluntat de canvi, comencant amb la propia actitud,
amb un canvi en la percepcio de les coses... tot plegat repercutira en el nostre benestar
personal i social.
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ASPECTES QUE FAN PERDRE LA NOSTRA AUTOESTIMA

- Sentir-nos rebutjats per les persones que estimem i respectem.

- Ser humiliats i criticats de forma injusta, sobretot en situacions en les quals és

dificil defensar-nos.

- Anar a comprar roba i trobar que res no ens va bé, sobretot quan tenim les

dependentes com a model de referéncia.

- No adaptar-nos a laimatge social desitjada.

- Sentir-nos enganyats, especialment per una persona en la qual confiavem

totalment.

- Sentir-nos rebutjats en un lloc de treball, en especial quan créiem que estavem

totalment capacitats per desenvolupar-lo.

- No rebre cap menad elogi en la nostratasca diaria.

SI TENIM UNA BAIXA AUTOESTIMA

- Estemaladefensiva

- Depenem dels altres amb més facilitat.

- Vivimen un mon tancat de fantasia.

- Tenim respostes agressives.

- Tenim sentiments de culpabilitat.

- Necessitem comparar-nos amb els altres.

- Tenimtendéncia apatir estats depressius.

COM PODEM MILLORAR LA NOSTRA AUTOESTIMA?

- Facilitant I’ autoconeixement.

- Controlant e pensament negatiu.

- Controlant I’ autoexigéncia.

- No creure que els altres son millors.

- Aprendre delserrors.
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- Entendre que els conflictes son un cami de creixement personal.
- Entendre que un problematé més d’ una solucio.
- Acceptar-se asi mateix.

- Oferir eines per afavorir el canvi personal.

COM PODEM MILLORAR L'AUTOESTIMA DE L'ALTRE?

- Pensar positivament de |’ altre.

- Tractar-lo béi contribuir a que gaudexi de si mateix.

- Reconeixer, valorar i agrair el que fal’altre.

- Estimar i acceptar I'atreta i com ésara

- Perdonar |'altre.

- Acceptar i respectar que ens digui NO.

- Dedicar temps al’altre, afer-lo sentir important per nosaltres.

- Fer-lo sentir que mereix.

COM CONTROLAR ELSPENSAMENTS NEGATIUS?

- Pensar que segurament hi ha moltes coses que faig bé.
- Hi hapersones ales quals també agrado.

- Tinc dret a equivocar-me.

- Potser algunes coses no em surten bé, pero d altres si.

- Valorar aspectes globals de la persona.
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