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« Crear un marc de referéncia sobre I'autoestima i
les seves causes i efectes.

» Coneéixer que pot originar una baixa autoestima
per tal de poder fer una autoavaluacio i a través
d'aquesta fer una reformulacié d'un mateix.

« Desenvolupar eines per millorar l'autoestima.

1. L'autoestima 4. Les distorsions cognitives

Causes i efectes

Reestructuracio cognitiva de l'autoestima 5. Eines per millorar I'autoestima
Fer peticions

2. La critica patologica i com desarmar-la Visualitzacié

3. Com fer una autoavaluacio precisa
Llista de debilitats

Llista d'habilitats

Reformulacié d'un mateix
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