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unidad 3

autoestima

respeto a ti mismo

promocion de un aautoestima

pilares de la autoestima

la autoestima es la confianza en la eficacia de Ig
pbropia mente, en la capacidad de pensar, de toma
decisiones de vida y de busqueda de la felicidad.

La autoestima, plenamente consumada, es |
experiencia fundamental de que podemos llevar una
ida significativa y cumplir sus exigencias.

la palabra misma es entendida de diversas maneras,
anto, que muchas veces se tiene la creencia de que]
respetar al otro implica un acto de sumision, es decir)
que deberiamos renunciar a una parte de nuestra
esencia y ceder ante el deseo del otro, olvidando Io
que somos, lo que queremos y lo que valemos

en lo que se refiere al respeto a uno mismo))
ulturalmente a veces se piensa que como el respeto
es algo que se debe ganar, tenemos que vivi
peleando por él.

La autoestima se conforma a través de lag
aloraciones que las personas hacen de si mismos
basandose en los pensamientos, experiencias
entimientos que han ido recogiendo a lo largo de su
idas.

Esta influye en el respeto que se siente hacia uno
mismo y en la confianza en sus propias capacidades

Branden propone que la autoestima se asienta e
estos 6 pilares

"Las personas con autoestima baja son personas que
no creen ser merecedoras de la felicidad, sienten qu¢
no tienen las suficientes capacidades, habilidades o
recursos para 'merecer ser felices' y estd mu

relacionado con el sentimiento de inferioridad

ivir conscientemente. Supone enfrentar la vida
mmdasumiendo una actitud proactiva, es no limitarse 3l
resolver los problemas, sino salir a su encuentro

Aceptarse a si mismo. Es imposible que logremo:
mmmlaMarnos si Nno nos aceptamos completamente, co
nuestras virtudes y defectos

Autorresponsabilidad. Significa que comprendemos
aceptamos que somos responsables de nuestro
mmmmiCOMportamientos y decisiones, asi como de nuestro:
deseos, valores y creencias; lo cual también implica
que somos responsables de nuestra felicidad

Autoafirmacion. Implica respetar nuestrag
necesidades, valores y suefios, buscando alternativag
de comportamientos que sean congruentes con lo
que pensamos, sentimos y deseamos

ivir con propdsito. Comprendemos que nuestral
elicidad y decisiones no estdn a merced del azar o d¢]
otras personas sino que dependen de nosotro
mismos

Integridad personal. Es la integracion de creencias
alores e ideales con nuestro modo de actuar.



