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Una mujer de valor
Reparando su autoestima

1.  EL PROBLEMA
A. Parábola de la perrita oprimida

B. Baja autoestima:  Problema de la mujer de hoy

ASIGNACIÓN # 1
Revisa los síntomas que algunas veces son verdaderos para ti.  Comparte una o dos con tu grupo.

C. Síntomas de una baja autoestima

_____ 1.  Un sentido de indignidad

_____ 2.  Dificultad en la relación con las personas

_____ 3.  Perfeccionismo

_____ 4.  Respuestas emocionales inapropiadas

_____ 5.  Temor

_____ 6.  Susceptibilidad e irritabilidad

_____ 7.  Preocupación excesiva por las opiniones de los otros

_____ 8.  Espíritu crítico

_____ 9.  Dependencia de los otros

_____10. Dificultad en aceptar elogios

_____11. Angustia

_____12. Demasiada conciencia escrupulosa

_____13. Actitud legalista hacia Dios y la religión

_____14. Uso de la ira como un mecanismo de defensa

_____15. Falta de transparencia

_____16. Adicción al trabajo

_____17. Dificultad para expresar emociones

_____18. Encuentra seguridad en posesiones materiales

_____19. Una actitud de pasividad

_____20. Sentido de ser inferior o superior a otros.

D.  Parte del problema del pecado

E.  Caso de estudio: Sra. Candace Schap 

II.  LA SOLUCIÓN

A. Despierta tu valor

B. Aduéñate de tu potencial

C. Apártate de las falsas normas

D. Transforma los fracasos en éxitos

E. Maneja tus emociones negativas

F. Entrégate a Dios cada día.

A.  Despierta tu valor.
1.  Tú eres alguien, una hija de Dios, creada a su imagen.  (Salmos 139:13-16)

2.  Jesús murió para asegurar tu éxito.  (Filipenses 4:13)
ASIGNACION # 2
Comienza a apreciar la forma como Dios te ha hecho.  Llena la siguiente lista. Comparte con tu grupo.  Alaba a Dios por haberte hecho única.

Escribe:
1. Tres actividades de tiempo libre que te gusta:

2. Tres cosas que las haces bien:

3. Tres hechos notables en tu vida:

4. Tres adjetivos positivos que te describen:

5. Tres cosas que gustas de tu cuerpo, de la forma como lo ves:

B.  Aduéñate de tu potencial.
1. Dios tiene un plan para tu vida.

Jeremías 29:11

Isaías 49:1

2. Dios te ve como una vencedora.

Isaías 60:1-3

Isaías 55:9-12

3. Tu potencial es ilimitado bajo el poder del Espíritu Santo.

ASIGNACIÓN # 3
Mujeres bíblicas de valor
1. Prepara una lista de mujeres de la Biblia que proyectan una imagen de éxito y alta autoestima.



2. Al lado de cada nombre describe una acción que te hace pensar que ella era una mujer con una alta autoestima.
	Nombre
	Acciones

	1.
	

	2.
	

	3.
	

	4.
	

	5
	

	6.
	


C.  Apártate de las falsas normas.
1. La autoestima del mundo se basa en normas falsas:

a. Posesiones

b. Desempeño

c. Status

d. Apariencia

e. Gente

ASIGNACIÓN # 4
Comparte brevemente un tiempo cuando entraste en problemas al intentar vivir de acuerdo a las expectativas de alguien más.
2. El factor D (Hechos 3).  Dios no espera que demos a otros lo que Él no nos ha dado primero.
ASIGNACIÓN # 5
Abajo hay una lista de algunos dones que las mujeres tienen.  ¿Cuál de ellos tienes? Gracias a Dios por sus dones.  Comparte algunos de tus dones con tu grupo.
	Hospitalidad
	Enseñanza
	Música
	Cocinar

	Jardinería
	Decoración
	Manualidades
	Artes

	Mecánica
	Costura
	Arte del diseño
	Escuchar

	Hacer dinero
	Conversar
	Organizar
	Escribir

	Poesía
	Fe
	Orar
	Discernir

	Amistad
	Meditación
	Festejar
	Paz

	Computación
	Curación
	Consolar
	Manejar

	Animar
	Flores
	Evangelizar
	Pastorear

	Compras
	Ahorrar dinero
	Ciencia
	Sabiduría

	Idiomas
	Amar
	Ayudar
	Apoyo

	Cartas
	Comunicación
	Liderar
	Sonreír

	Peluquería
	Salud
	Sensibilidad
	Familia


D.  Convierte los fracasos en éxitos.
1. Apaga las cintas que hablan de fracasos.

2. Cristo puede ayudarte a transformar los fracasos en éxitos.

Seis cosas positivas que puedes hacer con los fracasos
a. Reconocerlos

b. Agradecer a Dios

c. Aprender de ellos

d. Usarlos como un escalón para el éxito

e. Sobreponerte

f. Transformarlos en una oportunidad.

ASIGNACIÓN # 6
Comparte un tiempo cuando aprendiste de los fracasos o cuando fuiste capaz de usarlos como un escalón para el éxito.

E. Maneja tus emociones negativas.
1. Dios entiende nuestros sentimientos.  Hebreos 4:15

2. El contacto con Dios transforma nuestras emociones negativas.  Isaías 61:3
3. Dios puede suplir nuestras necesidades emocionales.  Filipenses 4:19

4. A los sentimientos le siguen las acciones.  2 Crónicas 20:22

ASIGNACIÓN # 7

Abajo hay 10 características de una mujer con alta autoestima.  Evalúate.  El número 5 indica lo más alto.  Comparte con tu grupo las áreas donde te consideras en alta y las áreas donde necesitas mejorar.
Una mujer de excelencia
1.  Camina con la cabeza en alto y da una sonrisa a cada persona que encuentra.

1.

2.

3.

4.

5.

2.  Mira a los ojos de las personas cuando le hablan.


1.

2.

3.

4.

5.

3.  Ofrece su nombre primero en una nueva asociación.

1.

2.

3.

4.

5.

4.  Al recibir un elogio cortés, siempre dice “Muchas gracias”, pero nunca subestima o causa molestias al valor otorgado.


1.

2.

3.

4.

5.

5.  No pone excusas.  No se rebaja, sino que habla afirmativamente del progreso que está haciendo.

1.

2.

3.

4.

5.

6.  Se viste con la ropa apropiada para la situación y se la ve siempre de lo mejor todo el tiempo.


1.

2.

3

4.

5.

7.  Camina erecta y vigorosamente con pasos firmes y relajados delante del público.

1.

2.

3.

4.

5.

8.  Se sienta adelante en las reuniones de tal forma que puede intercambiar preguntas y comentarios con el exponente.

1.

2.

3.

4.

5.

9.  Da primero su nombre cuando inicia o acepta una llamada telefónica.


1.

2.

3.

4.

5.

10.  Busca mujeres de excelencia como amigas y modelos de imitar.

1.

2.

3.

4.

5.

F.  Entrégate a Dios cada día.
ASIGNACIÓN # 8
Escribe una oración a Dios.  Comenta con Él tus propios problemas de autoestima.  ¿Cómo te has dado cuenta que Él ha estado hablándote en  este seminario? ¿Qué mensaje te ha dado? ¿Es para ti solamente? ¿No lo compartirás?

EJERCICIOS PARA EL CRECIMIENTO PERSONAL
Ideas para momentos de quietud
1.
Concédete el regalo de estar un momento a solas.  Anda a caminar por varias horas, lee, medita en las Sagradas Escrituras, contempla la obra de Dios en la naturaleza y permanece en silencio total.  Si quieres puedes escribir tu experiencia en un diario.


2.
Planifica una hora para una devoción especial con el libro Deseado de Todas las Gentes. Lee un capítulo cada día junto con pasajes de la Biblia en el que se basa el capítulo.  Guarda un cuaderno de notas de tus descubrimientos.  Escribe las citas que apelan a tu vida.  Los 87 capítulos te tomarán 3 meses de devoción personal y te ayudarán en tu camino para llegar a ser una mujer que entiende su valor.
3.
Por un mes, guarda un diario de cosas que te muestren la mano de Dios trabajando en tu vida.  Al final de cada día escribe todas las evidencias que has visto de su cuidado protector.  Registra tus oraciones respondidas.  Escribe nuevos ítems que son cumplimiento de profecías.



4.
Elige un versículo de la Biblia que signifique mucho para ti.  Aplica tu nombre donde sea apropiado.  Vuélvelo a escribir mostrando lo que significa el texto para ti en circunstancias particulares. ¿Qué es lo que Dios está intentando decirte?



5.
Elige una promesa de la Biblia que es significante para ti, una que exprese lo que necesitas que Dios haga en tu vida durante los siguientes pocos meses.  Toma este texto como tu versículo especial. Pide a Dios que cumpla esa promesa cada día.  Durante tu tiempo devocional elige una de las palabras del texto.  Búscala en una concordancia.  Lee todas las referencias que usan esta palabra.  Usa un momento del día para meditar en cada referencia, aplicándola a tu propia situación.  De esta manera un texto puede tomarte varias semanas o meses de tu tiempo devocional.


6.
Haz un estudio de las mujeres de la Biblia.  Pasa varios días leyendo y releyendo cada historia en la Biblia y en el Espíritu de Profecía.  Responde algunas preguntas de cada mujer: ¿Cuáles eran sus problemas?  ¿Cómo Dios obró en su vida?  ¿Qué características positivas de ellas te gustaría tener en tu propia experiencia?



7.
Prepara una lista de oración.  Incluye tus propias necesidades específicas y las necesidades específicas de otras personas significantes en tu vida.  Encuentra una promesa bíblica que se ajuste a cada necesidad.  Escríbela al lado de cada pedido de oración.  Cada día toma unos pocos momentos para revisar tu lista y reclamar las promesas. Pon una nota “oración contestada” cuando llega la respuesta.
Ideas para el Diario
1.
Escribe tu experiencia más devastadora del fracaso.  Enfréntalo objetivamente, como si fueras una amiga amorosa y compasiva respondiendo a tus luchas.

2.
Escríbete una carta, diciéndote a ti misma tus puntos fuertes e incluyendo formas específicas que han servido de ayuda y ánimo a los demás.



3.
¿Qué significa fidelidad?  Escribe acerca de la fidelidad de Dios y de los demás.



4.
Escribe acerca del decir “hacer una montaña de un grano de arena”


5.
Describe una experiencia que pareció traumática en el tiempo, pero que más tarde te reíste de ella.



6.
Escribe sobre imágenes:  La imagen que intentas proyectar, la imagen que otra persona tiene de ti, la imagen que ves en el espejo, la imagen que tienes de los demás, la imagen ideal que tienes de ti misma, la imagen de Cristo.



7.
Descríbete a ti misma, diciendo qué clase de persona eres, sin mencionar nada de lo que haces.


8.
Explora el área de crecimiento personal donde estés más interesada.



9.
Escribe confesiones de fracasos causados por el pecado.  Agradece a Dios por su perdón.


10.
Enfrenta un riesgo.  ¿Qué significa arriesgar? ¿Qué riesgos has tomado y con qué resultados? ¿Qué quieres arriesgar?  ¿Qué no estás deseando arriesgar?  ¿Qué riesgo te atemoriza?



11.
Imagínate que sin tener falta alguna, de repente fuiste reducida a una pobreza terrible.  ¿Qué cosas de tu estilo de vida o posesiones te esforzarías duramente para preservarlas? ¿Por qué son esas cosas más importantes para ti?


12.
Imagínate las 24 horas del reloj.  ¿En tu tiempo de vida, en qué hora del reloj estás? ¿Por qué?  Escribe acerca de esto.  Es muy tarde para ……  Es muy rápido para …… Ahora es el tiempo para ……



13.
Medita en el significado de la palabra “primavera”.  Escribe brevemente cada significado. Intenta dibujar un cuadro para ilustrar el significado.  Intenta encontrar un versículo bíblico que hable sobre ese significado para tu vida espiritual.  Algunas otras palabras para probar: Cruz, gracia, luz, verdor.

UNA CAJA DE ESTÍMULO
A continuación hay algunas sugerencias para hacer una caja de estímulo:
1.  Saque pasajes de ánimo de cartas especiales que tiene guardadas o incluya una tarjeta que signifique mucho para usted.



2.
Reproduzca secciones de su diario de oración que le recuerdan oraciones contestadas.



3.
Escriba una lista de cualidades y dones espirituales que usted posee y que quiere extenderlas y usarlas para la gloria de Dios.



4.
Una foto de alguien muy especial para usted.



5.
Un texto bíblico que la ha animado muy particularmente.



6.
Recuerdos pequeños que traen a su memoria momentos agradables o de inspiración.


7.
Escriba los cambios o el crecimiento espiritual que está teniendo, incluyendo ejemplos específicos de estos cambios.



8.
Un recuerdo de los miembros de su familia que la aman y necesitan de su ayuda y cuidado.



9.
Objetos pequeños que le recuerdan de algunas de las cosas en su vida por la cual estás agradecida.  (Ejemplo: la tarjeta de identificación de su perro, la llave duplicada de su carro, semillas de flores, etc.)


10.
Recuerdos pequeños o certificados que traen a su memoria los logros alcanzados en su vida.  (Ejemplo: diplomas, las cintas de colores de una feria, el brazalete de identificación de su bebé cuando nació.) 

Una caja de estímulo no es para exaltar su persona, sino es una forma de verse más objetivamente así misma, ver los puntos buenos y éxitos a través de los ojos de las personas.  Vaya agregando de tiempo en tiempo cosas que expresen puntos buenos en su vida.  En momentos de desánimo, pase unos pocos minutos revisando su caja de estímulos, recordando siempre quién es usted realmente.  Equilibre su tiempo de revisar su caja de estímulos, con el tiempo para su culto personal, adoración y estudio de la Biblia.
¡CONCÉDETE UN REGALO DE PLACER!
¡Todo trabajo sin ningún escape de humor no es divertido!  Cuando te sientes precipitada, chasqueada y llena de tus propias dudas, detente, piensa y busca algunas opciones positivas de tu vida.  Deja que tu energía creativa tome cuenta de ti.  A continuación damos algunas ideas.  Marca las que piensas intentar.
____ 1.   Me comprometo conmigo misma para hacer alguna cosa divertida.
____ 2.
Iré a mi trabajo por un camino diferente.

____ 3.
Quebraré mi rutina a media semana al comer a fuera, en un restaurante, o llevaré mi comida para comer fuera de casa.

____ 4.
Comenzaré un programa regular de ejercicios, andaré en bicicleta o compraré unas tobilleras con peso para hacer caminatas al atardecer.

____ 5.
Desconectaré la TV,  pasaré mi tiempo libre escuchando mi música favorita, tocaré algún instrumento musical, leeré un libro o estudiaré alguna materia nueva para mi conocimiento.

____ 6.
Me convertiré en una turista de mi pueblo.  Haré un paseo, o recorreré todos los límites de mi ciudad para aprender más acerca del lugar donde vivo.
____ 7.
Limpiaré mi ropero.  Si algunas ropas no he usado más de dos años, las separaré para donarlas.


____ 8.
Tomaré un baño relajado con burbujas de jabón.



____ 9.
Actualizaré mi Diario. Escribiré mis presentimientos e intuiciones y las cosas que espero hacer alguna vez.


____ 10.
Prepararé una porción doble de mi comida favorita y la compartiré con una amiga.

____ 11.
Estaré atenta para matricularme en clases nuevas, leeré nuevos libros o haré el juego de preguntas y respuestas con mi familia.


____ 12.
Iniciaré un grupo de Estudios bíblicos para mujeres en mi vecindad.

____ 13.
Comenzaré un grupo de amistad con otras personas en mi barrio como una forma de extender mis conocimientos.

____ 14.
Haré una lista de personas con las que gusto reunirme para planificar un programa juntas en algún lugar.  Puede ser la próxima semana, el próximo mes ó el próximo año.  
​​​​____ 15.
Visitaré las librerías y compraré un libro con temas que ya conozco un poco, pero que deseo conocerlos más.

____ 16.
Pediré que una amiga me enseñe ha tejer crochet, palillos, bordar, pintar, hacer cuadros o aprender un juego nuevo.

____ 17.
Compraré un mueble de segunda mano y lo refinaré.

____ 18.
Crearé un jardín de oración.

____ 19.
Prepararé flores para hacer un cuadro o decorar una caja de cartas o estímulos.


____ 20.
Copiaré las recetas favoritas de mi mamá o de mi abuela y aprovecharé para preguntar por algunos datos.


____ 21.
Grabaré un casete con las memorias favoritas de mi niñez y lo pasaré para que mis hijos escuchen.



____ 22.
Prepararé una carta memorial con los miembros de mi familia.


____ 23.
Buscaré opiniones sobre qué colores y estilos de ropas se ven mejor en mí.



____ 24.
Colaboraré en alguna causa para bien de los demás.


____25.
Planificaré una reunión familiar.



____26.
Comenzaré a hacer alguna colección que gusto.



____27.
Haré algunas tarjetas especiales con versículos de la Biblia.



____28.
Invitaré a alguna amiga para un té y decoraré la mesa con un estilo moderno.


____29.
Comenzaré un diario de oración.


____30.
Colgaré un repique de viento en la ventana de mi cocina.


____31.
Me compraré mi chocolate favorito.



____32.
Prepararé mi “Caja de estímulos”.



____33.
Compraré una guía de hierbas, para explorar las diferentes formas que ellas pueden usarse para enriquecer mis alimentos favoritos.  Plantaré algunas hierbas en mi jardín y la secaré o congelaré para mi propio beneficio.


____34.
Visitaré una tienda de artículos de manualidades.  Compraré las instrucciones y los materiales para hacer algo hermoso para mi hogar. 
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