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Respatarnos a nosofros mismos no es comparar
ruestras habllidades y capacidades con las
de los otros para sentimos superiores

Respetarnos a nosotros mismos es vive
consclentes de nuestra propia integridad y,
por b

tanto, también de la integridad de los otros

El respeto a uno mismo conlleva el autocontrol, el
equilibrio en la expresion de sentimientos

y emociones, | habilidad para valorar, priorizar y tomar
las mejores decisiones.

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

Vivir conscientemente. Supone
enfrentar 12 vida asumlendo una actihud
proactiva, €5 no

limitarse a resolver los problemas, sino
salir a su encuentro,

Aceptarse a si mismo. Es imposile que
logremas amarnas si no nos aceptamos
completaments, con nuestras virtudes y
defectos.

Autorresponsabilidad, Sionifica que
comprendemos y aceptamos que somas
responsables

de nuestros comportamientos y decisiones, asi
como de nuestros deseos, valores y

creencias; lo cual también implica que somos
responsables de nuestra felicidad

Autoafirmacion. Irmplica respetar nusstras
necesidades, valres y suefios, buscando
alternativas de comportamientos que sean
congruentes con lo que pensamos, sentimos y
deseamos,

Vivir con propésito, Comprendemos que
nuestra felicidad y decisiones no estin a
merced del azar o de otras personas sino que
dependen de nosotros mismos, También
implica ser capaz de identificar y poner en
practica todas las acciones imprescindibles
para tomar las riendas de nuestro destino.

Integridad personal. Es la integracion de creencias,
valores e ideales con nuestro modo de

actuar, Irmplica compartamos segin lo que creemos,
slendo congruentes con nuestras

Ideas y forma de ver el mundo,

Vivir el presente

No sirve de nada quedarse anclado en el pasado o focalizar
nuestra existencia en un

'futuro feliz' si no se hace nada para disfrutar del presente

Tener una visién positiva

A |a hora de afrontar los capitulos de las vidas de cada uno, es importante pensar que
"la realidad no es la que nos hace dafio, sino la parcepcion que tenemos de ésta”. Por
este motivo, cuando la realidad no es dptima existe una salida

Aceptar que se esta en continuo desarrolio

El ser humano se encuentra inmerso en un aprendizaje continuo, por lo que es
totalmente injusto dejar que las decislones que se tomaron en el pasado pesen tanto
en el presente que no dejen avanzar.

Aceptarse a si mismo

Cada persona es Unica e irepetble, por lo que no sirve de nada compararse con el
resto del mundo. "Todos tenemos nuestros puntos fuertes y débiles, pero incluso
toda debilidad puade tener su cara positiva si se sabe buscarla de la manera

PROMOCION DE UNA SANA AUTOESTIMA | correcta",

Ser responsable, no culpable

La psicologa experta en ‘coaching’ propone renunciar al concepto de ‘culpabilidad',
que siempre va acompafiado de los fallos y fracasos y que, ademds, estd cargado de
"una connotacion negativa que perjudica nuestra auto-percepcion”,

Reconocer los logros y capacidades

El mal habito de resaltar més los fallos que los aciertos, la modestia mal entendida y
ofras creencias y normas culturales han favorecido que se infravaloren las
capaciades

¥ logros de las personas a la vez que se maonifican sus debilidades y errores.

Vivir con propositos claros y objetivos bien definidos
Marcarse objetvos a corto plazco, reales y alcanzables aporta un buen subiddn de
autoestima que reforzard la creencia del 'yo soy capaz',

Salir de nuestra zona de confort
Para lograr cumplir suefios y akcanzar metas, es imprescndble salir de la comodidad
de lo que nos hace sentir bien, arriesgar y enfrentarse a lo desconocido.




