DESARROLLO DE LA
AUTOESTIMA

Es la confianza en la eficacia de la

propia mente.

Es la capacidad de pensar de tomar
decisiones de vida y de busqueda de

la felicidad

Nathaniel Baranden

Es la experiencia fundamental de que
podemos llevar una vida significativa y cumplir
sus existencias

La confianza en nuestra capacidad de pensar
en nuestra capacidad de enfrentarnos a los
desafios basicos de la vida

La confianza en nuestro derecho a triunfary a
ser felices; el sentimiento de ser responsable,
de ser dignos, de tener derecho que firmar
nuestras necesidades y carencias a alcanzar
nuestros propios Morales y a gozar del futuro
de nuestros esfuerzos.

La confianza en nuestro derecho a triunfary a
ser felices; el sentimiento de ser responsable,
de ser dignos, de tener derecho que firmar
nuestras necesidades y carencias a alcanzar
nuestros propios Morales y a gozar del futuro
de nuestros esfuerzos.

Se vive como un juicio positivo

sobre uno mismo al haber

conseguido entramado personal
coherente basado en los cuatros
elementos basicos del ser humano

La Autoestima desde el feminismo ha
generado un campo tedrico comprometido con

los interés de las mujeres

Sin Soledad no hay desarrollo de la autoestima

Es un estado imprescindible de conexion
interior de autoconocimiento mediante la
evocacion, el recuerdo, la reflexion, el analisis y
la comprension

La autoestima es parte de la
identidad personal, esta

profundamente marcada por la
condicion de género que determina
en gran medida la vida individual y

La autoestima la valoracién de las personas
significativas de nuestro entorno
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No necesitamos la valoracion de los demas,
sino la de nuestro interior

Sino desarrollamos de forma normal,
transferimos la fuente de aprobacion del
mundo a nosotros mismos, pensamos de los
exterior a lo interior

La autoestima de pertenencia por relaciéon con

La autoestima finca tanto en el vinculo con los
otros, como en el goce de su reputacion,

colectiva de las mujeres

La autoestima se logra como parte
de un aprendizaje

Identidad de las mujeres

los otros es siempre temporal y fragil, coloca a
las mujeres en condiciones de vulnerabilidad

prestigio o poder como si fuera propios

Como seres de la base de la autoestima
mediante por la estima de los otros

Una autoestima sana es sinuoso, entrafna
dificultades que hay que sortear, merece el
esfuerzo. Hay que entender que es un proceso
personal, una trayectoria que parte de una

decision intima

Autoestima se sostiene, se nutre de un
conjunto de capacidades, proviene de la
individualizacién

Autovaloracion, autocritica, autoevaluacion, la
disposicion a la responsabilidad propia, la
Asuncién de decisiones propias

Proceso que incluye reconocimiento de los
principios errores, el aceptarlos, saber
perdonar, y superar.

- Se reconoce aquello que hace bien, genera
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satisfaccion y sentido de utilidad, sea o no
reconocido por los demas, es suficiente con el
propio reconocimiento

Aceptar que la propia vida es consecuencia de
las decisiones personales, salir del rol de
victimas, debe ser protagonistas de su propia
existencia

Sersansllida / Es una decision personal trabajar para cambiar,

reflexionar sobre cuadles son las probables

causas de tal satisfaccion y actuar en
consecuencia

No sé es menos que nadie y ese nadie incluye a
los hombres

El valor al tiempo dedicado que los demas, es

Respeto hacia si misma también debe partir del
reconocimiento propio, del amor propio y del
derecho a ser felices.

L . . un derecho propio, como el valor a la
Respeto hacia si misma y hacia el propio valor g .
recuperacion de espacio personales para la
como persona i -
? propia salud psiquica.

demas

Limite de los propios actos y el acto de los

Debe regir los actos y es no dafar al otro, y el
de no permitir que el otro nos dafe.

La autonomia

Si no haber tenido la intencién ni la voluntad de
danarlo conlleva la posibilidad de reparar ese
dafio mas facilmente que si se hubiera
causado a proposito

intencién de dafar al otro, no significa que sin
quererlo o buscarlo se pueda efectivamente
dafarlo.

\ El principio de no iniciar una accién con la

El principio de no dafar a otro lleva implicita a
la cuestion de que también se tiene derecho de
evitar que otro nos cause algun dafio, de
reivindicar el respeto como condicion basica de
toda relacién

Es importante como aspectos aqui resefiados,
se consigue luego de haber transcurrido un

buen camino de ese trayecto al que se
denomina autoestima

La busqueda de espacios para la
autorrealizacion y la independencia

Es sinuoso, no es facil partir de la
desvalorizacién propia o ajena hacia la meta

que es la valoracion propia.

Sobre todo cuando este camino se inicia en la
madurez porque no viene como equipaje de la
infancia o de la adolescencia.

Camino hacia la autoestima }

El nivel de nuestra autoestima no se consigue
de una vez y para siempre la infancia

Puede crecer durante el proceso de
maduracién o se puede deteriorar

Branden

Hay gente cuya autoestima era mas alta a los

diez afos que a los setenta y viceversa

La Autoestima puede aumentar y decrecer,
aumentar otra vez a lo largo de la vida

Cuando las mujeres logran resolver el conflicto
interior por haber cambiado

Largarde

Percibir la realidad, aceptarse a uno mismo,
vivir con naturalidad, concentrarse en los
problemas y las dificultades.

Rojas

La relacién de la autoestimayy la
calidad de vida

Fuentes interiores de la autoestima

Entonces sus decisiones y opiniones, su
capacidad de adaptarse a condiciones
adversas o de avanzar y desarrollarse se
integran como nutriente de la autoestima en
sentido estricto

En estas condiciones aumenta la
autovaloracion por lo logrado y por haber
vencido la impotencia o la imposicién de
condiciones inadmisibles.

Emerge asi una condicién de autoestima, ma
potencia personal.

Tener un espacio privado que nos de
autonomia y mantener unas relaciones

interpersonales profundas previamente
seleccionadas van dando forma, a la larga, a la

plenitud personal.

Crea un conjunto de expectativas acerca de lo
que es posible y apropiado para cada una

Expectativas tienden a generar acciones que se
convierten en realidades y tales realidades
confirman y refuerzan las creencias originales

La autoestima alta o baja tiende a generar las
profecias que se cumplen por si mismas

Baja autoestima la que orienta una actitud y
comportamiento de forma contraria al propio
bienestar y sabotea los momentos de felicidad
y los logros que se pueden obtener en la vida.

realizar elecciones perjudiciales

La baja autoestima es causa generadora de dis
funcionalidades, de la toma de decisiones o de
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Una autoestima positiva es como el sistema
inmunitario de la conciencia que proporciona
resistencia, fuerza y capacidad para
regeneracion

La autoestima sana, busqueda de la felicidad
es la que motiva la propia accién o la busqueda
de sentido, se busca la expresion del ser.

Autoestima sana no es la solucién a todos los

posible

problemas pero no obstante puede ser de
grande ayuda para resolver de la mejor forma

Autoestima no es el sustituto del techo sobre

nuestra cabeza o de la comida en el estdmago
de uno, aumenta la probabilidad de poder

encontrar la manera de satisfacer las
necesidades

Autoestima no es el sustituto del conocimiento
y de las habilidades que uno necesita para

actuar con efectividad en la vida, pero aumenta
la probabilidad de que uno las pueda adquirir

Son el sentido propio de la valia y la confianza,
en que se es plenamente capaz ee enfrentar los

desafios de la vida

Eficacia personal

Confianza en el funcionamiento de mi mente,
en mi capacidad para pensar y entender, para

aprender, elegir y tomar decisiones

Confianza en mi capacidad para entender los
hechos de la realidad que entran en el ambito En creer en mi mismo, en la confianza en mi
de mis intereses y necesidades mismo

Autoestima saludable se sustenta en un doble
Explica Pilar conformado
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\ El respeto

Reafirmarse en mi valia personal, en una

actitud positiva hacia el derecho de vivir y de

ser feliz

Confor de reafirmar de forma apropiada mis
pensamientos, mis deseos y mis necesidades,
el sentimiento de que la alegria y la
satisfaccion son derechos innatos naturales.

Vivir conscientemente

comportarnos de manera razonable

La accién debe ser adecuada a la conciencia

Conlleva la idea de compasion de ser amigo de

Aceptacion de si mismo mi mismo,

Estar conectados con nuestros actos, nuestra
motivacion, valores y propositos y Vivir siendo responsable hacia la realidad,

preocuparme sobre todo, de distinguir los

hechos en si de las interpretaciones que
hagamos sobre los hechos o de las emociones

gque nos generen

La aceptacion de si mismo no niega la realidad,
no afirma que sea en realidad correcto lo que
esta mal
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Quiere comprender el porqué

Quiere conocer porque algo que esta mal o es
inadecuado se considero deseable o adecuado
o incluso necesario en su momento

Asumir que una es la artifice de su propia vida

Responsabilidad de si mismo

Una es responsable de la consecucion de los
propios deseos, de las elecciones que hace, de

las consecuencias de sus actos y de los
comportamientos

Asume frente a las demas personas, de la
propia conducta, de la forma de jerarquizar el
tiempo del que dispone, de la felicidad
personal, de aceptar o elegir los valores segun
los cuales vivo

Seis practicas de la autoestima

La autoafirmacion realidad

Respetar mis deseos, necesidades y valores,
buscar su forma de expresién adecuada en la

Disposicién a velarme por mi misma, a ser
quien soy abiertamente, a tratarme con respeto

en todas las relaciones humanas

Fijarse metas productivas en consonancia con
nuestras capacidades

Fijarse metas concretas y actuar para

conseguir

Necesario cultivar la auto disciplina, es decir la

el tiempo al servicio de las tareas concretas.

Prestar atencion al resultado de nuestros actos
para averiguar si nos conducen a donde

gueremos llegar.

Vivir con propésitos % capacidad de organizar nuestras conductas en

Tiene que haber una coherencia entre nuestros
valores, nuestros ideales y la practica de
nuestro comportamiento

valores

La integridad personal /

Nuestra conducta debe reconducir a nuestros

Cumplir nuestros compromisos, nuestra

palabra y genera confianza en quienes nos

conocen




