Colegio San Carlos de Quilicura
Av. Lo Marcoleta N°570 Quilicura
ORIENTACION 5° Y 6° BASICOS

GUIA DE TRABAJO N°2
ORIENTACION

Objetivos de Aprendizaje:

OA3. Observar, describir y valorar las expresiones de afecto y carifio, que dan y reciben, en los ambitos familiar,
escolar y social (por ejemplo, compartir tiempo, escuchar a los demés, dar y recibir ayuda.)

OA7. Reconocer, describir y valorar sus grupos de pertenencia (familia, curso, pares), las personas que los
componen y sus caracteristicas, y participar activamente en ellos.

RECOMENDACIONES

1. Habiliten como familia un espacio cémodo, tranquilo, bien iluminado, sin
distracciones, que permita la concentracion y realizacion de las actividades.

2. Explicar a sus hijos e hijas que no estamos de vacaciones, puesto que si ellos se
encuentran en sus casas por una cuarentena es para prevenir el contagio.

3. Mantener un horario de estudio, no necesariamente a la fuerza, para esto es necesario establecer horarios de
actividades y fijar horas de estudio que no superen los 45 minutos.

4. Es muy importante hacerle entender a los nifios y nifias que las actividades que se estan enviando, tienen el
objetivo de que no pierdan el ritmo de estudio y puedan avanzar.

5. Si la familia no posee impresora, puede utilizar un cuaderno y desarrollar las guias.

6. Por ultimo, para lograr el avance y desarrollo eficaz de cada aprendizaje, necesitamos su compromiso y
responsabilidad con las actividades enviadas a nuestros alumnos y alumnas.

RECORDEMOS: LA GUIA ANTERIOR TRABAJAMOS EL CONCEPTO AUTOCONOCIMIENTO, Y REALIZAMOS ALGUNAS
ACTIVIDADES QUE AYUDABAN A CONOCERSE UNO MISMO Y COMO NOS VEN LOS DEMAS.

ANTES DE COMENZAR
1. Manejar el concepto AUTOESTIMA
Sugerencias: Padres y estudiantes leen esta breve definicion. Luego,

reflexionan sobre lo leido.
¢Conozco mis capacidades? O ;me quiero a mismo(a)?

¢ Qué es la AUTOESTIMA?

La autoestima es la conciencia de una persona de su propio valor, el punto mas alto de lo que somos
y de nuestras responsabilidades, con determinados aspectos buenos y otros mejorables, y la
sensacion gratificante de querernos y aceptarnos como somos por nosotros mismos y hacia
nuestras relaciones. Es nuestro espejo real, que nos ensefia cdmo somos, qué habilidades tenemos y




ACTIVIDAD 1

l. Lee bien cada enunciado y completa este recuadro pensando en ;cémo te sientes? ;Conoces
tus fortalezas o debilidades? Y si ;te valoras y aprecias tal como eres?

Te alegras cuando...

Te pones triste cuando ...

Te enojas cuando...

Mi mayor defecto que debo mejorar es...

Mi mayor virtud es...

Mi mayor temor es...

Para que soy bueno(a)...

Cuando me miro al espejo ¢ qué veo?

Que cambiarias de ti (fisico o algo de mi personalidad)

Il. Lee cada una de estas caracteristicas y escribe al lado si corresponde a una AUTOESTIMA BAJA 0 a
una AUTOESTIMA ALTA.

1. Se siente rechazada por 1as dEMAS PEISONAS. .........eviiiiieeee et a e e e e e e e aaeeeas
2. Tiene confianza en su capacidad para resolver problemas. ...

3. Se considera una persona valiosa € INtEreSANtE. .............ccoeiiiiiiiiiiiiiie e
4. Se siente derrotado antes de comenzar CUalQUIEr COSA. ............cceeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiire e
5. Piensan mas en las veces que fracasan, que en las que hacen las cosas bien. ............cccceeeevieieeiinnnnn,
6. Se aceptan a si mismos, iNClUSO aUNQUE COMETAN BITOMES.........uvviiiiiiiiieiee e,
7. No se deja manipular POr10S EMES. .........uuiriiiiiiiiiii et e e e e e e e e
8. QUISIEraN SEI OfFA PEISONAS .. ...vveeeeeeisiiiiieeeeeseetteee e e e e e e ettt e e e e e s et teb e e e e e e e e e st e e eeeaaesnabeeaaeeeenanns
9. Demuestran facilidad con la interaccion SOCIAl..............uuvviiiiiiiiiiiiiiiii e
10. No les gusta SU aSPECHO fISICO. ....viiiiiiieee i
11. Son creativos, COOPErativos Y ENLUSIASTAS. .......vvvvieeeiiiiiiiii e

12. Saben defender sus derechos y respetan 10S de 10S dEMAS .........ccovvvviiiieeeiiiiiiieee e




% ¢Cudl o cudles de estas caracteristicas te representan a ti?

Al finalizar, puedes compartir tu actividad con alguien cercano y de confianza e intercambiar opiniones sobre tus
respuestas.

< ¢ COMO MEJORAR MI AUTOESTIMA?

Puedes hacer cosas para sentirte mejor contigo mismo. Nunca es demasiado tarde.
Aqui tienes algunos consejos para elevar tu autoestima:

Relacionate con gente que te trate bien. Elige amigos que te ayuden a sentirte bien contigo
mismo. Encuentra a personas con quienes puedas ser tu mismo. Sé ese tipo de amigo con los demas.
Di cosas que te ayuden. Conecta con tu propia voz interior. ;Es demasiado critica? ;Eres
demasiado duro contigo mismo? Durante unos pocos dias, escribe algunas de las cosas que te dices a
ti mismo. Revisa la lista. ¢Son el tipo de cosas que le dirias a un buen amigo? En caso negativo,
reescribelas de tal modo que sean verdaderas, justas y amables. Lee las frases nuevas a menudo.
Hazlo hasta que la conducta de pensar de esta forma se convierta en un habito.

Acepta lo que no sea perfecto. Siempre esta bien hacer las cosas lo mejor que puedas. Pero, cuando
crees que necesitas ser perfecto, no te puedes sentir bien si no consigues esa perfeccion. Acepta lo
mejor que puedes dar de ti mismo. Y déjate sentirte bien por ello. Pide ayuda si no logras superar esa
necesidad de ser perfecto.

Fijate metas y esfuérzate por alcanzarlas. Si te quieres sentir bien contigo mismo, haz cosas que
sean buenas para ti. Tal vez quieras llevar una dieta mas saludable, ponerte mas en forma o estudiar
mejor. Fijate una meta. Luego, traza un plan para alcanzarla. Sigue tu plan. Haz un registro de tus
progresos. Siéntete orgulloso por haber llegado tan lejos. Dite a ti mismo: "He estado siguiendo mi plan
de entrenar 45 minutos al dia. Me siento bien por haberlo consequido. Y sé que puedo continuar asi."
Concéntrate en lo que te esta yendo bien. ;Estas tan acostumbrado a hablar de tus problemas que
son lo Unico que ves? Es facil dejarte dominar por lo que te va mal. Pero, a menos de que lo equilibres
con lo que te va bien, solo te hara sentirte mal. La proxima vez que te encuentres quejandote de ti
mismo o por haber tenido un mal dia, busca algo que te haya ido bien para contrarrestarlo.

Sé generoso y ayuda a los demas. Ayudar es una de las mejores formas de hacer crecer tu
autoestima. Ayuda a estudiar a un compariero de clase, ayuda a limpiar tu vecindario, participa en una
recoleccion de fondos para una buena causa. Echa una mano en casa o en la escuela. Convierte en un
habito el hecho de ser amable y justo con los demés. Haz cosas que te hagan sentir orgulloso del tipo
de persona que eres. Cuando hagas cosas que sean positivas para otras personas, por pequefias que

sean, crecera tu autoestima.



