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Autoestima: Que és?
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* Elvalor que ens donem a nosaltres
mateixos/es.
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* Elvalor que ens donem a nosaltres
mateixos/es.

e Llavaloracid subjectiva d'un/a mateix/a.
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* Elvalor que ens donem a nosaltres
mateixos/es.

e Llavaloracid subjectiva d'un/a mateix/a.

* No té pergue tenir necessariament
relacio amb com ens percep |'altra gent.
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Una baixa autoestima pot influir en la salut mental

* Les persones amb malaltia mental sovint pateixen d'una baixa autoestima.
* Una baixa autoestima pot contribuir a problemes psicologics com:

e Dubtar d'un/a mateix/a

* Por

* Simptomes depressius

e Ajllament
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Diferencia entre una autoestima exagerada i una autoestima
saludable

Durant la psicosi, moltes de les persones afectades (tot i que no totes) es senten perseguides. Aquest
sentiment pot disminuir ['autoestima. D'altra banda, I'autoestima pot augmentar en aquelles persones que es
senten destinades a tasques importants o creuen haver estat triades per a una missio especial.

Vigileu: Les idees megalomaniaques (com les creences de ser més poderos/a o important que l'altra gent)
poden augmentar temporalment ['autoestima, pero no tenen res a veure amb una autoestima “saludable”!

* Aquest sentiment no durara gaire

e ..inoesbasaenlarealitat!
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Tanmateix...

* Tothom té fortaleses reals, que sovint sols esperen ser descobertes.
e Espotis'had'estar orgullds/a d'aquestes fortaleses!

* Elconeixement d'aquestes fortaleses son |la base de |'autoestima.
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Quina rellevancia té aixo?

Moltes (pero no totes!) persones amb psicosi tenen baixa autoestima, sovint com
consequencia de les experiencies interpersonals negatives. Millorar I'autoestima i altres
simptomes depressius incrementa |'estabilitat mental. Aixo a més pot ajudar a reduir els
simptomes psicotics.



Entrenament Metacognitiu 9 — Autoestima 10
HAMBURG

Fonts d'autoestima

e |'autoestima no és quelcom constant, pero pot ""* ;l o
elacions

passar en diferents arees de la vida i de diferents R T
maneres (representada com una prestatgeria a la ﬂlm-ﬁm_m *ﬂﬂ, i

dreta).
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Fonts d'autoestima

e ['autoestima no es quelcom constant, pero pot
passar en diferents arees de la vida i de diferents
maneres (representada com una prestatgeria a la

dreta).

e All0 que és important és si ens centrem sols en les
nostres debilitats (=prestatgeries buides) en lloc de
tenir en compte també les nostres habilitats i
fortaleses (prestatgeries plenes).
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Les persones amb baixa autoestima...

e .. tendeixen a centrar-se en les seves prestatgeries o F?I .
elacions

buides i en les prestatgeries plenes de les altres ~ W
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Les persones amb baixa autoestima...

e .. tendeixen a centrar-se en les seves prestatgeries —"‘;r‘?ﬂ—-
. . . elacions
buides i en les prestatgeries plenes de les altres

|
persones. W i
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* .. tendeixen a generalitzar idees negatives sobre elles
mateixes (ex. “No valc res”).
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Les persones amb baixa autoestima...

.. tendeixen a centrar-se en les seves prestatgeries
buides i en les prestatgeries plenes de les altres
persones.

.. tendeixen a generalitzar idees negatives sobre elles
mateixes (ex. “No valc res”).

. no diferencien entre la persona en el seu conjunt i
la conducta (ex. “Si no tinc exit en alguna cosa
significa que soc un perdedor”).
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No s'ha d'oblidar...

Se'm dona bé escoltar I'altra
gent, es pot confiar en mi, soc un
bon amic/qga, faig riure 'altra

p——— ey
Relacions
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gent.- mm‘ Esport
Ara mateix estic a l'atur; vaig ﬁ?w_t.'
suspendre el darrer examen lll‘ e J

i \ \
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M'agraden el meu cabell i els

meus ulls, pero m'agradaria ser
meés alt/a...
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Em solen triar I'ultim/a per a
l'equip a classe de gimnastica; No
soc bo/na en futbol, pero si en
ball...

)

M'agrada cuinar i en sé molt de
musica i politica. M'interessa la
literatura i el cinema...
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No s'ha d'oblidar...

Se'm dona bé escoltar I'altra
gent, es pot confiar en mi, soc un
bon amic/qga, faig riure 'altra

| W
gent.. Wﬂ

Em solen triar I'ultim/a per a
l'equip a classe de gimnastica; No
soc bo/na en futbol, pero si en

Pm— :--q
Relacions

ball... )
Ara mateix estic a l'atur; vaig HFET;:" |
suspendre el darrer examen A L W M'agrada cuinar i en sé molt de
0wl I musica i politica. M'interessa la
Aspecte literatura i el cinema...
M'agraden el meu cabell i els = y

meus ulls, pero m'agradaria ser
meés alt/a...

Quina prestatgeria no has mirat des de fa temps? Quins tresors podria estar amagant?
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Que identifca a les persones amb alta autoestima?

* \eu: ???

e Expressio facial/Gestos: ??7?

e Postura: ???
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Que identifca a les persones amb alta autoestima?

* Veu: clara, ben articulada, volum apropiat

e Expressio facial/Gestos: contacte ocular; aparenca de
seguretat

e Postura: dreta

Com en tot: no s'ha d'exagerar (ex. mirant fixament a la
gent, interrompent constantment, donant ordres a
tothom...).
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Caracteristigues d'una alta autoestima no observables
directament
227
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Caracteristigues d'una alta autoestima no observables
directament

e Seguretat en |la propia capacitat.

* Acceptacio dels propis errors i
fracassos (sense devaluar-se).

* |ntrospeccio, ganes d'aprendre (dels
propis errors).

e Actitud positiva cap a un/a mateix/a,
per exemple, elogiant-se per |'exit.
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Adonar-se de les fortaleses

Per que identificar les fortaleses és tan dificil a vegades?
e |dea general: “Si em lloo a mi mateix/a soc un/a arrogant.”

* Durant les fases agudes de |la malaltia pot ser més dificil observar les propies fortaleses.
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Adonar-se de les fortaleses

Recuperant “tresors perduts”:

* Pregunteu a la familia i amistats per les coses que valoren en vosaltres.

* Penseu en situacions concretes que vau portar be o per les que us van felicitar (les coses
petites també compten)

e ...iescriviuaquestes experiencies en un “diari de |'alegria” *, aixi les podreu recordar en
mals moments.

* En el “diari de I'alegria” sols s'han d'apuntar aspectes positius del dia
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Exercicl 1

Que us agrada de vosaltres mateixos/es?
Que feu bé?

Penseu en una fortalesa cadascun/a de vosaltres!
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Exercicl 2

* Poseu-vos de peuiinclineu el cap cap a avall.

* Mireu cap avall, deixeu els bracos i els espatlles que pengin, arquegeu l'esquena.
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Exercicl 2

* Poseu-vos de peuiinclineu el cap cap a avall.
* Mireu cap avall, deixeu els bracos i els espatlles que pengin, arquegeu I'esquena.

* Camineu per la sala amb aquesta postura!
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Exercicl 2

* Poseu-vos de peuiinclineu el cap cap a avall.
* Mireu cap avall, deixeu els bracos i els espatlles que pengin, arquegeu I'esquena.

e Camineu per la sala amb aquesta postura!

Com us sentiu?
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Exercicl 2

* Ara, deixeu la part superior del cos penjant relaxada i després, aneu redrecant-vos
lentament, vertebra a vertebra. Imagineu que algu us estira des de dalt.
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Exercicl 2

* Ara, deixeu la part superior del cos penjant relaxada i després, aneu redrecant-vos
lentament, vertebra a vertebra. Imagineu que algu us estira des de dalt.

e Camineu per la sala amb aquesta postura!
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Exercicl 2

* Ara, deixeu la part superior del cos penjant relaxada i després, aneu redrecant-vos
lentament, vertebra a vertebra. Imagineu que algu us estira des de dalt.

e Camineu per la sala amb aquesta postura!

Com us sentiu?
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Exercicl 2

e Al'estar alcats/des pot ser que us hagueu notat amb més seguretat i confianca.

e Una posicié ferma i una postura alcada no només ens fa semblar més segurs/es davant les
altres persones, sind que té també un impacte positiu en |'autoestima.

* Desenvolupar una nova actitud interna amb la postura corporal correcta: Un llenguatge

corporal que diu “Em sento segur/a” (postura recta, contacte ocular, veu clara) fomenta
una fortalesa i autoconfianca internes reals.

El que comenca com uns “actitud fingida” esdevé una actitud real!
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Rumiacio: Girant en cercles, sense avancar

* Molta gent amb simptomes psicologics pateix d'una
interminable “rumiacio” o “malenconia”

* T'has descobert alguna vegada“rumiant idees”?
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Problemes

La rumiacio es problematica per diversos motius:

* Els pensaments roden: es presenten els problemesino es
resolen.

* Esdebilita I'autoestima, ja que els pensaments Utils o
agradables passen desapercebuts.

* Enllocd'un pensament amb un objectiu, la rumiacio es
caracteritza pels mateixos pensaments infructuosos i
autoacusatoris una i una altra vegada.
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Que fer?

El primer i més important €s reconeixer la ruminacio com un problema meés que com una
estrategia util. La ruminacio dona lloc a meés problemes en lloc de solucionar-los.

* Els pensaments rumiatius son sols pensaments... no son reals!

* |ntenta identificar-los, pero no els donis molta importancia.



Entrenament Metacognitiu 9 — Autoestima 34

HHHHHHHH

Exercici anti-rumiacio 1: Buscant distanciament intern...

* Considera el que esta passant dins teu sense
interferir o menysprear ( “Soc un idiota. No
”,

puc parar de donar-li voltes”; “Per que tinc
aquest problema?”)

* Observa els pensaments com si fossin trens
qgue surten de I'estacio, nuvols a la deriva en
el cel o fulles portades pel vent.

Aquests pensaments problematics no son
persistents perque siguin certs sind perque
espanten. Aquesta és la rao per la qual es torna a
ells una i una altra vegada.
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Exercici anti-rumiacio 2: Distraccio fisica

Exercici fisic

1. Posa't de peul!

2. Posala maesquerra a |'espatlla dreta
3. Posala ma dreta a 'espatlla esquerra
4. Aixeca una cama...
5

... 1gira
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Exercici anti-rumiacio 2: Distraccio fisica

Exercici fisic

1. Posa't de peul!

2. Posala maesquerra a |'espatlla dreta
3. Posala ma dreta a 'espatlla esquerra
4. Aixeca una cama...

5. ...lgira

En que estas pensant ara?



Entrenament Metacognitiu 9 — Autoestima 37
Exercici anti-rumiacio 2: Distraccio fisica

Exercici fisic

1. Posa't de peul!

2. Posala maesquerra a l'espatlla dreta
3. Posala ma dreta a 'espatlla esquerra
4. Aixeca una cama...

5. ...lgira

Haver de concentrar-se en aquest exercici ajuda a trencar el cercle interminable de Ia
rumiacio.
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Consells per a augmentar |'autoestima

* Expressa els teus desitjos a les altres persones.
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Consells per a augmentar |'autoestima

* Expressa els teus desitjos a les altres persones.

* |ntenta parlaralticlar.
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Consells per a augmentar |'autoestima

* Expressa els teus desitjos a les altres persones.

* |ntenta parlaralticlar.

e Estableix contacte ocular (comencar amb gent coneguda i després amb gent
desconeguda).
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Consells per a augmentar |'autoestima

* Expressa els teus desitjos a les altres persones.

* |ntenta parlaralticlar.

* Estableix contacte ocular (comencar amb gent coneguda i després amb gent
desconeguda).

* Mante el cap alt: Recorda |'impacte d'una postura alcada en |'autoestima propia i en la
gent del voltant!
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Tasca per a casa

Consell per a valorar les coses positives que passen en el dia a dia:
e Surtde casaamb un grapat de boletes a |la butxaca dreta de la jaqueta (mongetes, bales, etc.)

* (Cada vegada que passi alguna cosa positiva (ex. Que un amic ens somrigui, tenir una conversa relaxada, un
menjar agradable, etc...), mou una boleta de |la butxaca dreta a la esquerra.

* Al tornar a casa, agafa les boletes de la butxaca esquerra i recorda totes les coses agradables que han passat
al llarg del dia.

* Enferaixo, aniras recordant tots els records agradables i positius i gaudiras del moment. Malauradament,
massa sovint deixem que les coses agradables passin desapercebudes i de forma rapida.
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Tasca per a casa

Consell per a valorar les coses positives que passen en el dia a dia:
e Surtde casaamb un grapat de boletes a |la butxaca dreta de la jaqueta (mongetes, bales, etc.)

* (Cada vegada que passi alguna cosa positiva (ex. Que un amic ens somrigui, tenir una conversa relaxada, un
menjar agradable, etc...), mou una boleta de |la butxaca dreta a la esquerra.

* Al tornar a casa, agafa les boletes de la butxaca esquerra i recorda totes les coses agradables que han passat
al llarg del dia.

* Enferaixo, aniras recordant tots els records agradables i positius i gaudiras del moment. Malauradament,
massa sovint deixem que les coses agradables passin desapercebudes i de forma rapida.

Se us acuden altres formes de gaudir i recordar les coses agradables del dia”?
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Traduccio a la vida diaria

Objectius d'aprenentatge:
e |'autoestima és el valor que una persona es dona a si mateixa.

* Sigueu conscients de les vostres fortaleses en les diferents arees de la vida i intenteu
millorar I'autoestima amb les estrategies presentades.

* Busqueu les fortaleses oblidades (“tresors amagats”) preguntant a les amistats o portant
un diari d'aspectes agradables.

* Sigueu conscients dels moments positius de cada dial
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Quina relacio té aixo amb la psicosi?

Moltes (pero no totes!) persones amb psicosi tenen baixa autoestima i patrons de pensament negatius (per
exemple, tendencia a reflexionar), el que pot posteriorment reduir la seva autoestima.
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Quina relacio té aixo amb la psicosi?

Moltes (pero no totes!) persones amb psicosi tenen baixa autoestima i patrons de pensament negatius (per
exemple, tendencia a reflexionar), el que pot posteriorment reduir la seva autoestima.

Exemple: Joan rep una mala puntuacié en un examen final de la seva formacio.

Avaluacio: al principi es questiona ell mateix com a empleat, pero cada vegada meés es devalua com a persona.
Ell se sent deprimit i amb dubtes sobre ell mateix.

Pero: Els i les amigues ajuden a Joan durant els seguents dies a deixar-li clar que |la prova no ho avalua com a
persona sind que és una instantania del seu funcionament en nomes una de les moltes arees. No ha de prendre
els resultats a la lleugera, pero també és important que tingui en compte els seus punts forts (tant a la feina
com en altres arees) i que no sigui massa dur amb ell mateix.

Important: fins i tot si experimenta un fracas, mai ha d'ignorar les coses que van bé en la seva vida-life!
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Gracies Per La Vostra Atencio!

Per als i les conductores:

Si us plau, repartiu fulls de treball. Introdueix la nostra app COGITO (descarrega gratuita).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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