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ANEXO N° 1

Edad:
curso:

CUESTIONARIO DE AUTOESTIMA 35B

Sexo: Afo de

A continuacién, encontrards una lista de los diversos modos en que puedes sentirte y

compararte. Considera cada planteamiento y marca en la hoja de respuestas de acuerdo al

orden que corresponda de cada proposicién, cuan firmemente crees que lo expresado es

cierto

0 no. Todas las respuestas deben ser respondidas de acuerdo a las siguientes

alternativas.
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“0” Es mentira.

“1” Tiene algo de verdad.

“2” Creo que es verdad.

“3” Estoy convencido (a) de que es verdad.
Generalmente me siento inferior o menos que los otros.
Normalmente me siento a gusto y feliz respecto a mi mismo.
Con frecuencia me siento incomodo (a) para encarar situaciones nuevas.
Por lo general me siento feliz y alegre ante aquella situacion nueva.
Habitualmente me reprocho por mis errores y olvidos.
Soy libre de culpa, remordimientos, mentiras y venganzas.
Tengo una fuerte necesidad de probar mi fuerza y dignidad de los demas.
Tengo alegria y agrado por la vida.

Yo sé lo que los otros piensan y dicen de mi.

. Puedo dejar que los otros se equivoquen sin tener el deseo de corregirlos ( Ej. Cuando

mi compafiera (0) se equivoca, tengo el deseo de corregirle).

. Siento una fuerte necesidad de ser reconocido (a) y aprobado (a).

. Estoy generalmente libre de problemas, frustraciones, turbaciones emocionales (Ej.

No tengo problemas con mis comparieros de curso, maestros, familia, amigos (as), no
tengo nada que me moleste en este momento).

Cuando algo hago mal, me siento resentido (a) y menos que el otro.
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15.
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18.
19.

20.
21.
22.
23.
24,

25.

26.
27.
28.
29.
30.

31.
32.
33.
34.

35.

Usualmente inicio metas y me esfuerzo con confianza en como me ira (Ej. Cuando
inicias una tarea te esfuerzas en que te ira bien.

Soy propenso (a) a corregir a otros y con frecuencia me gustaria castigarlos.
Normalmente tengo mis propios pensamientos y tomo mis propias decisiones.

Con frecuencia no estoy de acuerdo con otros a la hora de considerar su famay suerte
(Ej. Cuando felicitan a un (a) compafiero (a), ¢ tu no estas de acuerdo con ellos?).
De buena gana tomo la responsabilidad de la gravedad de mis actos.

Exagero y miento a fin de mantener el aprecio de los demas y que 0 me consideren
mal.

Me siento libre de dar gusto a mis deseos y necesidades.

Tiendo a disminuir mis talentos, posesiones y logros.

Me siento libre y seguro (a) de hablar sobre mis opiniones.

Habitualmente justifico, medito, niego mis errores y defectos.

Estoy generalmente sereno (a) y bien en compafiia de extrafios (Ej. Cuando te
incorporas a un grupo donde estan personas nuevas que no conoces, estas tranquilo-
a

Generalmente ando criticando a otros (Ej. Hablas mal de tus compafieros, de tus
profesores u otras personas.

Me siento libre de expresar amor, enojo, hostilidad, resentimiento, alegria, etc.
Facilmente me afectan las opiniones de los otros, sus comentarios y actividades.
Raramente tengo envidia, celos y sospechas.

Mi profesion es alegrar a los demas.

Tienes prejuicios raciales, étnicos, religiosos (Ej. ¢Tienes problemas con personas
gue no son de tu misma ciudad, que no son de tu misma religion que tl o que no sean
del mismo color de piel que ti?)

Soy miedoso (a) de expresar como soy.

Soy por lo general amistoso (a), atento (a) y generoso (a) con los demas.

Con frecuencia echo la culpa a otros por mis problemas y errores.

Rara vez me siento incébmodo (a), abandonado (a) y aislado (a) cuando me encuentro
solo (a).

Soy compulsivo (a), perfeccionista (Ej. ¢te gusta que las cosas salgan super bien?)



36.
37.
38.

39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.

49,

50.

Acepto cumplidos y regalos sin sentirme mal y obligado (a) a dar otro regalo.

Con frecuencia soy muy rapido (a) para comer, fumar, tomar o hablar.

Aprecio de los otros sus logros y sus ideas (Ej. ¢ Te sientes bien cuando otros ganan
o0 cuando hablan sobre sus ideas?)

Con frecuencia evito nuevos objetivos y metas, por temor a perder o cometer errores.
Me hago de amigos (a) con facilidad.

Estoy con frecuencia preocupado (a) por lo que hacen mis amigos y mi familia.
Répidamente admito mis errores, defectos y olvidos.

Siento un fuerte deseo y necesidad de defender mis actos, opiniones y creencias.
Acepto el desacuerdo y el rechazo sin sentirme menos que los demas.

Tengo un intenso deseo de estar apoyado y confirmado por los demas.

Estoy deseoso (a) de nuevas ideas e invitaciones.

Por lo general comparo mi fuerza con los demas.

Me siento libre de pensar, sentir y recibir cualquier sentimiento o pensamiento que
viene a mi mente.

Con frecuencia reniego de mi mismo, contra mi propia autoridad y hago lo que me
parece y asi me siento bien.

Acepto que soy duefio (a) de mi mismo, de mi propia autoridad y asi me siento bien.



ANEXO N°2

» Escala de Habilidades Sociales, Arnold Goldstein:

LISTA DE CHEQUEO DE HABILIDADES SOCIALES

ARo de estudio: ....ooovvveeeeen...
INSTRUCCIONES

Las proposiciones de la presente lista se refieren a experiencias de la vida diaria, de tal modo

que describan cdmo Ud. se comporta, siente, piensa y actda. No es un test clasico, dado que

no hay respuestas correctas ni incorrectas, todas las respuestas son validas.

Encierra en un circulo la respuesta que mas crea conveniente:

Marque 1 si su respuesta es NUNCA.
Marque 2 si su respuesta es MUY POCAS VECES.

Marque 3 si su respuesta es ALGUNA VEZ.
Marque 4 si su respuesta es A MENUDO.
Marque 5 si su respuesta es SIEMPRE.

Responda rapidamente y recuerde de contestar todas las preguntas.

ITEMS

NUNCA

MUY
POCAS
VECES

ALGUNA
VEZ

A
MENUDO

SIEMPRE

1. ¢Presta atencion a la persona que le
esta hablando y hace un esfuerzo para
comprender lo que le estan diciendo?

2. ¢Habla con los demas de temas
poco importantes para pasar luego a
los mas importantes?

3. ¢Habla con otras personas sobre
cosas que le interesan a los demas?

4. ¢Determina la informacion que
necesita y se la pide a la persona
adecuada?

5. ¢Permite que los demas sepan que

agradece los favores, etc.?




6. ¢(Se da a conocer a los demés por
propia iniciativa?

7. ¢Ayuda a que los demas se
conozcan entre si?

8. ¢Le gusta algun aspecto de la otra
persona o alguna de las actividades
que realiza?

9. ¢Pide ayuda cuando tiene alguna
dificultad?

10. ¢Elige la mejor forma para
integrarse en un grupo o0 para
participar en una determinada
actividad?

11. ;Explica con claridad a los demés
coémo hacer una tarea especifica?

12.  ¢Presta atencion a las
instrucciones, pide explicaciones,
lleva adelante las instrucciones
correctamente?

13. ¢Pide disculpas a los demés por
haber hecho algo mal?

14. ¢Intenta persuadir a los demaés de
gue sus ideas son mejores y que seran
de mayor utilidad que las de la otra
persona?

15. ¢Intenta reconocer las emociones
que experimenta?

16. ¢Permite que los demas conozcan
lo que siente?

17. ¢ Intenta comprender lo que sienten
los demaés?

18. ¢Intenta comprender el enfado de
la otra persona?

19. ¢(Permite que los demas sepan que
se interesa o se preocupa por ellos?

20. ¢Piensa por qué esta asustado y
hace algo para disminuir su miedo?




21. ¢ Se dice a si mismo o hace cosas
agradables cuando se merece una
recompensa?

22. ¢(Reconoce cuando es necesario
pedir permiso para hacer algo y luego
lo pide a la persona indicada?

23. ¢ Se ofrece para compartir algo que
es apreciado por los demas?

24. ;Ayuda a quien lo necesita?

25. ¢Llega a establecer un sistema que
le satisfaga tanto como a quienes
sostienen posturas diferentes?

26. ¢(Controla su caracter de modo
que no se le "escapan las cosas de la
mano"?

27. ¢Defiende sus derechos dando a
conocer a los demas cual es su
postura?

28. ¢Se las arregla sin perder el
control cuando los demas le hacen
bromas?

29. ¢Se mantiene al margen de
situaciones que le puedan ocasionar
problemas?

30. ¢Encuentra otras formas para
resolver situaciones dificiles sin tener
que pelearse?

31. ¢ Lesdice a los demas cuando han
sido ellos los responsables de originar
un determinado problema e intenta
encontrar solucion?

32. ¢ Intenta llegar a una solucion justa
ante la queja justificada de alguien?

33. ¢Expresa un cumplido sincero a
los demas por la forma en que han
jugado?




34. ;Hace algo que le ayude a sentir
menos verglenza o0 a estar menos
cohibido?

35. ¢Determina si lo han dejado de
lado en alguna actividad y, luego,
hace algo para sentirse mejor en esa
situacion?

36. ¢Manifiesta a los demas que han
tratado injustamente a un amigo?

37. ¢Considera con cuidado la
posicion de la otra persona,
comparandola con la propia, antes de
decidir lo que hara?

38. ¢(Comprende la razon por la cual
ha fracasado en una determinada
situacion y qué puede hacer para tener
mas éxito en el futuro?

39. ¢Reconoce y resuelve la
confusion que se produce cuando los
demas le explican una cosa pero dicen
0 hacen otras que se contradicen?

40. ;Comprende lo que significa una
acusacion y por qué se la han hecho'y,
luego piensa en la mejor forma de
relacionarse con la persona que le ha
hecho la acusacion?

41. (Planifica la mejor forma para
exponer su punto de vista antes de una
conversacion problematica?

42. ¢Decide lo que quiere hacer
cuando los demas quieren que haga
otra cosa distinta?

43. ¢(Resuelve la sensacién de
aburrimiento iniciando una nueva
actividad interesante?

44. ;Reconoce si la causa de algin
acontecimiento es consecuencia de
alguna situacion bajo su control?




45. ; Toma decisiones realistas sobre
lo que es capaz de realizar antes de
comenzar una tarea?

46. (Es realista cuando debe dilucidar
cémo puede desenvolverse en una
determinada tarea?

47. ¢Resuelve qué necesita saber y
cémo conseguir la informacion?

48. ;Determina de forma realista cual
de los numerosos problemas es el méas
importante 'y el que deberia
solucionar primero?

49. ;Considera las posibilidades y
elige la que le hara sentirse mejor?

50. ¢Se organiza y se prepara para
facilitar la ejecucion de su trabajo?




ANEXO N°3

MATRIZ DE DATOS AUTOESTIMA
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