jCompartiendo herramientas!

iHola, nos da mucha alegria que seas parte de la comunidad Power Talks! Iniciativa que surge en 2023
para apoyar a las mujeres a fortalecer su confianza y que puedan alcanzar sus suefios, cumplir sus metas
y construir un camino pleno.

Asi que ademas de la serie de platicas y mentorias que preparamos para ayudar a combatir esta brecha,
y a las cuales te invitamos a inscribirte, buscamos poner a disposicion de toda la comunidad otras
herramientas y contenidos que ayuden al fortalecimiento de habilidades; entre éstas, podréas acceder
a algunos test y una guia para su interpretacion. Esperamos te sean de utilidad.

Test de Autoestima

El Test de Autoestima de Morris Rosenberg, es una herramienta disenada para medir la autoestima
de las personas. El instrumento consta de 10 afirmaciones relacionadas con la percepcién que una
persona tiene de si misma.

Instrucciones: Responde cada pregunta seleccionando la opcidn que mejor refleje tu experiencia
personal. Puedes descargar el archivo y seleccionar tus respuestas; o bien, en una hoja anotarlas. Al
terminar suma el puntaje obtenido y consulta la guia que estd al final para interpretar los
resultados. Cada opcidon muestra dentro del paréntesis los puntos que corresponden a esa respuesta.

1. Percibo que poseo un valor comparable al de las demas personas.
a) Totalmente de acuerdo (4)
b) De acuerdo (3)
c) En desacuerdo (2)
d) Totalmente en desacuerdo (1)

2. Considero que poseo cualidades positivas que me distinguen.
a) Totalmente de acuerdo (4)
b) De acuerdo (3)
c) En desacuerdo (2)
d) Totalmente en desacuerdo (1)

3. A menudo pienso que no alcanzo el éxito personal que deseo.
a) Totalmente de acuerdo (0)
b) De acuerdo (1)
c) En desacuerdo (2)
d) Totalmente en desacuerdo (3)

4. Creo que mis capacidades me permiten estar a la par de los demas.
a) Totalmente de acuerdo (4)
b) De acuerdo (3)
c) En desacuerdo (2)
d) Totalmente en desacuerdo (1)

5. Siento que me faltan logros que valgan la pena celebrar.
a) Totalmente de acuerdo (0)
b) De acuerdo (1)
c) En desacuerdo (2)
d) Totalmente en desacuerdo (3)
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6. Generalmente tengo una opinién favorable de mi.
a) Totalmente de acuerdo (4)
b) De acuerdo (3)
c) En desacuerdo (2)
d) Totalmente en desacuerdo (1)

7. En general, me siento a gusto con quien soy.
a) Totalmente de acuerdo (4)
b) De acuerdo (3)
c) En desacuerdo (2)
d) Totalmente en desacuerdo (1)

8. Hay momentos en que desearia valorarme un poco mas.
a) Totalmente de acuerdo (0)
b) De acuerdo (1)
c) En desacuerdo (2)
d) Totalmente en desacuerdo (3)

9. En ocasiones, me siento incapaz de lograr lo que me propongo.
a) Totalmente de acuerdo (0)
b) De acuerdo (1)
c) En desacuerdo (2)
d) Totalmente en desacuerdo (3)

10.A veces me pregunto si realmente valgo lo suficiente.
a) Totalmente de acuerdo (0)
b) De acuerdo (1)
c) En desacuerdo (2)
d) Totalmente en desacuerdo (3)
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Guia para interpretar los resultados

Ten presente que no hay respuestas correctas o incorrectas; el resultado permite identificar como
cada persona se valora y se percibe en su vida cotidiana. A continuacién:

e Suma el puntaje de cada una de tus respuestas
e De acuerdo con el resultado total, sitiate en alguno de los siguientes tres niveles

Nivel alto

Mas de 25 puntos

Eres una persona que se siente segura, se
valora positivamente, confia en sus
capacidades y enfrenta los retos con
determinacién.

Nivel intermedio

De 15 a 24 puntos

Hay aspectos de ti que valoras, logras
reconocer cualidades en ti; sin embargo,
existen dudas o inseguridades sobre tu
potencial y capacidades que afectan tu
confianza.

Nivel bajo

Menos de 15 puntos

Eres una persona que tiene una
percepcion negativa de si misma y se te
dificulta reconocer tus fortalezas vy
capacidades; lo que inevitablemente
afecta tu estado emocional y la toma de
decisiones para enfrentar los retos diarios.
Trabaja para adquirir herramientas y hacer
pequenos cambios en tus habitos vy
pensamientos para hacer la diferencia en
el como te ves y valoras.
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Recuerda que la autoestima, como otras habilidades socioemocionales, son procesos de aprendizaje
continuo; puedes elevarla con el tiempo, esfuerzo, herramientas o ayuda profesional. Una autoestima
equilibrada es clave para la salud mental y el bienestar emocional. Aqui algunas estrategias:

« Identifica posibles problemas emocionales: En ocasiones, una baja autoestima baja puede
estar relacionada con ansiedad o depresion.

o Desarrolla una visién realista de ti: acepta tus fortalezas y debilidades sin juzgarte con
dureza; cuestiona tus propias creencias; reconoce y enfocate en tus logros y no te frustres por
los fracasos o errores; evita compararte con las deméas personas o basar tu autoestima en un
solo aspecto de tu vida.

e Analiza si estas en una zona de confort: asume y enfrenta riesgos y desafios razonables, ten
la seguridad que esto te ayudard reconocer tus fortalezas y descubrir o adquirir nuevas
habilidades.

e Se una persona proactiva: Establece metas claras y alcanzables y trabaja para lograrlas.

e Valora lo que tienes: Agradece lo que tienes en tu vida y enfécate en lo que realmente
importa, como las relaciones, la salud, otros aspectos.

e Fomenta habitos de vida saludables: Practica ejercicio regularmente, mantén una dieta
equilibrada y habitos de suefio reparadores y de calidad.

o Cultiva relaciones sanas: Rodéate de personas que te apoyen, te valoren y te hagan sentir
bien.

e Acciona: Atrévete a tomar riesgos, esto te ayudara a construir una autoestima saludable.

e Aceptacion: Acepta lo que no puedes cambiar y enfécate en lo que si puedes mejorar.

e Autoconocimiento: Reconoce tanto tus fortalezas como tus debilidades para tomar decisiones
informadas. Ten presente que todas las personas fallamos en algin momento, pero lo
importante es aprender de cada experiencia.

o Crecimiento personal: Aprende cosas nuevas, fortalece o desarrolla otras habilidades para
adquirir mayor seguridad y confiar en tus capacidades.

o Hablate con amabilidad: Evita criticarte constantemente y reconoce tus logros por pequefios
que sean o pienses que pueden ser.

o Enfécate en lo que puedes controlar: En lugar de preocuparte por lo que esta fuera de tu
control o lo que no es un hecho, trabaja en mejorar lo que si puedes cambiar.

Son muchos los beneficios de una buena autoestima, asi que te compartimos algunas

referencias por si te interesa profundizar en el tema:

El poder del ahora (Eckhart Tolle)

El secreto de la autoestima (Nathaniel Branden)
Las 6 habilidades para la vida (Lourdes Rey)

Los 6 pilares de la autoestima (Nathaniel Branden)
Enamodrate de ti (Walter Riso)

OhWN=

Revisa el programa en el sitio powertalks.mx e inscribete a las platicas y mentorias.

iSé parte del cambio y del empoderamiento femenino con Power Talks 2025!


https://powertalks.mx/

