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AUTOESTIMA

PILARES DE LA —
AUTOESTIMA

La autoestima es un conjunto

de percepciones, pensamientos,
evaluaciones, sentimientos y
tendencias de comportamiento
dirigidas hacia nosotros mismos,
hacia nuestra manera de ser, y

—_

cuerpo y nuestro caracter. CAINE

1. VIVIR CONSCIENTEMENTE: Es respetar la realidad sin
evadirse no negarla, estar presente en lo que hacemos
mientras lo hacemos DONDE ESTA MI CUERPO, ESTA Ml
MENTE Ser consciente del mundo interno como el externo.

2. AUTOACEPTARSE: No negar ni rechazar nuestros
pensamientos, sentimientos y acciones, no podemos superar
los sentimientos indeseables si no aceptamos que los
tenemos.

3. SER AUTORRESPONSABLE. Hay que reconocer que somos los
autores de:

eNuestras decisiones y nuestras acciones.
ela realizacién de nuestros deseos.
eLa eleccion de nuestras compafiias.

eDe coOmo tratamos a los demads en la familia, el trabajo,
amistadas.

eComo tratamos nuestro cuerpo.

eNuestra felicidad.

hacia los rasgos de nuestro PRINCIPIOS DE

——

e El cerebro es un complejo sistema adaptativo
Pensamientos, emociones, imaginacién, predisposiciones y
fisiologia operan concurrente e interactivamente en la
medida en que todo el sistema interactua e intercambiar
informacién con su entorno.

¢ El aprendizaje implica tanto una atencidon focalizada como
una percepcion periférica Es decir, el cerebro absorbe
informaciéon de lo que esta directamente consciente, y
también de lo que se encuentra mas alld del centro
inmediato de atencion.

e El cerebro es un cerebro social as personas empiezan a ser
configuradas a medida que sus cerebros receptivos
interactdan con el entorno y se establecen relaciones
interpersonales. sociales mas amplios.

¢ El aprendizaje es un proceso de desarrollo En muchos
aspectos, no existe el | mite para el crecimiento ni para las
capacidades de los seres humanos para aprender mas las
neuronas siguen siendo capaces de realizar y reforzar nuevas
¢ La busqueda de significado es innata En lo esencial, la conexiones a lo largo de toda la vida.

busqueda de significado estd dirigida por metas y valores

personales.

—

4. TENER AUTOAFIRMACION: Es respetar nuestros deseos y necesidades y
buscar la manera de expresarlos. Tratarnos a nosotros mismo con
dignidad en nuestras relaciones con los demas.

5. VIVIR CON DETERMINACION O PROPOSITO EN LA VIDA. Significa asumir
la responsabilidad de identificar nuestras metas y llevar a cabo las
acciones que nos permitan alcanzarlas y mantenernos firmes hasta llegar a
ellas.

6. VIVIR CON INTEGRIDAD ES:

eTener principios de conducta a los que nos mantengamos fieles en
nuestras acciones

eSer congruentes con lo que pensamos, decimos y actuamos.

eRespetar nuestros compromisos y mantener nuestras promesas. Cuando
respondo a lo anterior, se produce en mi interior un resultado mas
importante que la aprobacidon de los demas.



PROMOCION DE UNA
SANA AUTOESTIMA

P

El respeto a uno mismo nos

permite

ser lo que somos y actuar

FALTA DE RESPETO

en consonancia con ello, por lo

J—

s PERSONAL
RESPETO A SI MISMO tanto, nos da la posibilidad d(?
reconocer lo que es constructivo
para uno mismo y los que nos rodean
y saber cudndo y cdmo responder a las
demandas de los demas.

- Como un proceso que incluye el
reconocimiento de los propios errores, el
aceptarlos, saber perdonarlos y, por fin,

, RESPONSABILIDAD—
AUTOCRITICA __J superarlos, asi como reconocer aquello que

RESPETO HACIA SI
MISMA

se hace bien, que genera satisfaccion vy
sentido de utilidad, sea o no reconocido por

Es algo que ocurre mas a menudo de lo
gue seria recomendable para una salud
__J emocional equilibrada. Yo lo llamo violarse
y si te pones a valorarlo resulta que nos
violamos, nos faltamos al respeto.

aceptar que la propia vida es consecuencia
de las decisiones personales y salir del rol
de victimas, del papel secundario. De este
modo, si el presente no las satisface es
porque seguramente se esta permitiendo, de
algun modo, por accidn o por omisién, que

VIOLARSE —

Violarse significa hacer algo que no quieres
hacer. Una falta de respeto personal
puede ser consciente o inconsciente, es
decir decides si te quieres violar o no te
das cuenta y lo haces. La diferencia
entre uno y otro tiene repercusién en
su resultado, ya que el inconsciente
provoca mucho mds dafio que su contrario
que desequilibra menos.

los demas: es suficiente con el
reconocimiento.
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Para ejercer laigualdad primero hay
gue tener bien en claro que Ia
propia valia, de que no se es menos
qgue nadie y ese “nadie” El valor al
tiempo dedicado a los demas es un
derecho propio, como el valor a la
recuperacion de espacios personales
para la propia salud psiquica.

—

propio

LA AUTONIMIA — como los

asi suceda.

como la busqueda de espacios
para la autorrealizacion vy |la
independencia, es tan importante
otros aspectos aqui
resefiados y quizas se consigue luego
de haber transcurrido un buen
camino de ese trayecto al que se
denomina autoestima.

—

—



