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Facilitar

El estimometro

(o la escala de confianza)

La baja autoestima afecta la capacidad de actuar. Utilizando una cuadricula que presenta
situaciones de su vida cotidiana, invite a los/las participantes a reflexionar sobre sus propios
obstaculos para trans- formarlos en palancas para mejorar sus acciones.

Este instrumento de autoevaluacion puede utilizarse como diagndstico inicial o como una
brujula para liberarse de las relaciones de dominacidn.

Uso practico

Con un soporte escrito

» Para comenzar el taller, distribuya un cuadro de cuatro columnas a cada participante;

» El/la facilitador-a lee las diferentes situaciones del cuadro, linea por linea, y da tiempo a
los/las participantes para que respondan a cada una de ellas.

o En una escala del 1 al 4, se pide a los/las participantes que, para cada situacion, indiquen lo
gue mejor corresponde a su realidad (en términos de sentimientos, etc.) :
1: corresponde totalmente a mi realidad

2: corresponde mayormente a mi realidad

3: corresponde parcialmente a mi realidad

4: no corresponde en absoluto a mi realidad.

Luego, cada participante especifica, para esta situacion, frente a quien se siente mas o
menos capaz de vivirla. Luego completa el lugar y la forma en que reacciona o se siente
capaz de llevarlo a cabo.



Algunos ejemplos de situaciones para dar ideas segun fos 3 gjes:
| |

{DONDE? CoMO
EJES OF ESCAA | | any | (OIS | REACCINOEN
INFORME DE SITUACION ENEL TRABRJ),  ESTASITUACION?
AUTOESTIMA DETAA {COLEGAS, ENEL ESPACIO iCOMO
FAMILARES-) | puBuco.) | (A ReALIZO?
Temo sey asaltada
Mg siento inseguar Ejempio: 3 Colegas En ef trabajo por mis
; ' companieros
| Amenudo me siento Gesanimada
\ Acepto las criticas
- o ; Digo o que plensa, mi opinion.
Ml MISMA mis & s
‘ Pido ayeda cuando & necesito.
Puedo defender mis derechos
y cumplic con mis deberes
‘ Poedo Nevar 3 s
Soy capaz de orlentarme sola, ; :
de mobilizarme y de tomar Elempic: 1 M familz Ene!;mam Ns:,m
ol transporte sola, A oz .
[ Conazco s ublcackt = 1
de los servicios sociales,
culturales y deportives
RELACION CON | de i chodad.
LA ACCION Estoy gestiono mis prodéemas
financiercs
Tengo bempo para participar
‘ en actividades al aire libee
con mi famiia
Soy capaz de obtener
informaciin para mejocar
i vida cotidiana
(lormaxcitn, deers, et
‘ Tengo misdo
Tengo respomsabilidades civicas - ; % de imolucrarme
RELACIONES | (grupos kocales, sindicato,eic) | P ¢ e Enelbamo | 0 orupas
CONLOS | , | , locies
DEMASYTOMA | Creo que si me involucro
DE DECISIONES | CON Olr3s personas,
POGIMOS MEJorar nuestra
caiidad de vida.

| |

Una vez completada la cuadricula, el/la facilitador-a pide a los/las participantes que
expresen sus opiniones sobre los resultados del ejercicio. Dependiendo del tamafio del
grupo, esta discusion puede llevarse a cabo en pequeios grupos.

Para continuar la discusidn, se pueden hacer las siguientes preguntas al grupo:
» ¢Qué es lo que quierenambiar personalmente?

» ¢COmo se puede lograr esto?

» ¢Qué podria ayudarles a hacer esto?

Variacion para un taller dinamico

Puede proponer este mismo ejercicio en forma de una puesta en escena.

Por ejemplo, una escalera puede utilizarse como escala de opinién: el escalén mas bajo de la
escalera seria el nivel de adecuacién mas bajo, mientras que el escalén mas alto simbolizaria
el nivel mas alto de adecuacién para la situacion.



¢Cual es la ultima palabra?

La baja autoestima de las mujeres, un fendmeno muy comun, se manifiesta de muchas
maneras en todas las actividades y proyectos que emprenden. Se expresa mediante una
evaluacién negativa de sus ideas, su capacidad de decisién y de pensamiento.

La baja autoestima de los hombres se manifiesta de otra manera. Dependiendo de sus roles
sociales, los hombres tienen que mantener una imagen segura, tienen que ocultar sus
limites y debilidades.

Por eso la agresion o la violencia pueden ser expresiones de baja autoestima en los hombres.

La capacidad de los/las participantes de tomar conciencia e identificar sus propias
capacidades o dificultades a la autoestima les permitira trabajar en su poder de actuar para
la transformacion social.

Objetivos:

El objetivo es acompanfar a los participantes en la toma de conciencia de su autoestima para
ganar poder de accién.

Esta toma de conciencia permitird a cada participante definir su capacidad de accion,
identificar sus puntos fuertes y débiles y trabajar las palancas para ganar autoestima a partir
de tres ejes: la confianza en si mismo, la relacién con la accién, la relacién con los demas y la
toma de decisiones.

Enlace : http://atelier.fdh.org/es/actuar/nuestras-herramientas/evaluar/article/el-
estimometro?lang=es
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