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INTRODUCCION

La autoestima es un conjunto de percepciones, pensamientos, evaluaciones, sentimientos y
tendencias de comportamiento dirigidas hacia nosotros mismos, hacia nuestra manera de
ser, hacia los rasgos de nuestro cuerpo y nuestro caracter, es decir que es la percepcion
evaluativa de nosotros mismos. Aqui veremos el respeto a si mismo y las piramides de las
autoestima que son seis que aqui le explicaremos sus caracteristicas de cada uno y la
promocién de una sana autoestima, también hay una autonomia, es tan importante como los
otros aspectos aqui resefiados y quizas se consigue luego de haber transcurrido un buen

camino de ese trayecto al que se denomina autoestima



La confianza en nuestra capacidad de pensar, en nuestra capacidad de enfrentarnos a los
desafios béasicos de la vida, en nuestro derecho a triunfar y a ser felices, el sentimiento de
ser respetables, de ser dignos, y de tener derecho a afirmar nuestras necesidades y
carencias, a alcanzar nuestros principios y a gozar del fruto de nuestros esfuerzos. La
autoestima se desarrolla a partir de la interaccion humana, mediante la cual las personas se
consideran importantes una para las otras, consiste en valorar y reconocer lo que uno es y lo
gue puede llegar a ser, se vive como un juicio positivo sobre uno mismo, al haber
conseguido un entramado personal coherente basado en los cuatro elementos basicos del
ser humano: fisicos, psicolégicos, sociales y culturales. Segun Guell y Mufioz la persona
tiene la capacidad de establecer su propia identidad y atribuirse un valor a esa valoracion se
le conoce como autoestima. Considera que la autoestima tiene un significado complejo y
gue tiene cuatro componentes que es una actitud, ya que contempla las formas habituales
de pensar, actuar, amar y sentir de las personas para consigo mismas, tiene un componente
cognitivo, pues se refiere a las ideas, opiniones, creencias, percepciones y procesamiento de
la informacién que posee la persona respecto de si misma, tiene un componente que incluye
la valoracién de los positivo y negativo, involucra sentimientos favorables y desfavorables,
agradables o desagradables que las personas perciben de si mismas y por ultimo también
tiene un componente conductual, porque implica la. Lo importante intencion y decision de
actuar, de llevar a la practica un comportamiento consecuente y coherente, pesar de que la
autoestima es una estructura consistente, veces dificil de cambiar, su naturaleza es
dinamica, por lo que puede crecer, empobrecerse o0 incluso desintegrarse es que en mayor o
menor grado es perfectible. El filésofo Pitagoras decia que "Ante todo, respetaos a vosotros
mismos”, esto nos explica que la responsabilidad de uno ser fiel a lo mejor de si mismo, la
falta de respeto asia uno mismo es algo que ocurre mas a menudo de lo que seria
recomendable para una salud emocional equilibrada, algunos lo llaman como violarse y si te
pones a valorarlo resulta que nos violamos, nos faltamos al respeto, la palabra violarse
quiere decir que hacer algo no quieres hacer, en la mayoria de los casos una falta de respeto
provoca malestar, aburrimiento, desgana, rabia o ira, tristeza, asco, frustracién, nerviosismo,
el caso es que si escuchas tu cuerpo cuando estas haciendo algo que no quieres podemos
observar como nos habla a gritos, como se muestra contrario a tu decision, el respeto a uno
mismo, se trata reconocer que nuestro cuerpo es valioso y es fundamental de nuestra
identidad, que nos diferencia exteriormente de manera inmediata de los otros y que es la
puerta de entrada al respeto que queremos recibir y proyectar; dentro de la autoestima

existen seis practicas fundamentales para obtener asi un desarrollo interior mas pleno que



son la préactica de vivir conscientemente, la practica de aceptarse a si mismo, la practica de
asumir la responsabilidad de uno mismo, la practica de la autoafirmacion, la practica de vivir
con proposito y por Ultimo es la practica de la integridad personal. Al vivir conscientemente:
es respetar la realidad sin evadirse no negarla, estar presente en lo que hacemos mientras lo
hacemos, una persona consciente, reflexiona, analiza, pondera y juzga los acontecimientos,
Ve Sus causas y Sus consecuencias, la auto aceptarse: no negar ni rechazar nuestros
pensamientos, sentimientos y acciones, ho podemos superar los sentimientos indeseables si
no aceptamos que los tenemos, el ser autor responsable: tenemos nuestras decisiones y
nuestras acciones, la realizacién de nuestros deseos, la eleccién de nuestras compafiias, de
cémo tratamos a los demas en la familia, el trabajo, amistadas, cémo tratamos nuestro
cuerpo y nuestra felicidad, al tener auto afirmacién: es respetar nuestros deseos,
necesidades, buscar la manera de expresarlos y es comunicarnos asertivamente con
nosotros mismos y con los que nos rodean, vivir con determinacion o propdsito en la vida: es
asumir la responsabilidad de identificar nuestras metas, al poseer buena autoestima nosotros
tenemos el control de nuestra vida, no el exterior que nos rodea, nuestras metas y propésitos
son los que organizan se centran nuestras energias, para vivir mi vida con propoésitos
necesito un plan de accion, disciplina, orden, constancia, coraje, para no desviarme del
camino, vivir con integridad es: es tener principios de conducta a los que nos mantengamos
fieles en nuestras acciones, ser congruentes con lo que pensamos, decimos, actuamos y
respetar nuestros compromisos, mantener nuestras promesas. La autoestima se logra como
parte de un aprendizaje de factores de la autocritica: incluye el los propios errores, el
aceptarlos, saber perdonarlos y, por fin, superarlos, asi como reconocer aquello que se hace
bien, la responsabilidad: aceptar que la vida es consecuencia de las decisiones personales y
salir del rol de victimas, del papel secundario, el respeto: hacia si misma y hacia el propio
valor como persona y del derecho a ser felices, como cualquier otro ser humano, nos dice
branden que el nivel de nuestra autoestima no se consigue de una vez y para siempre en la
infancia esto puede crecer durante el proceso de maduracion o se puede deteriorar, la
busqueda de espacios para la autorrealizacion y la independencia, es tan importante como
los otros aspectos aqui resefiados y quizas se consigue luego de haber transcurrido un buen
camino de ese trayecto al que se denomina autoestima, el camino hacia la autoestima es
sinuoso, no es féacil partir de la desvalorizacién propia o0 ajena hacia la meta que es la
valorizacién propia, sobre todo cuando este camino se inicia en la madurez porque no viene

como equipaje de la infancia o de la adolescencia.



CONCLUCION

En este tema concluimos que la autoestima es muy importante y viene desde nuestra
infancia hasta llegar a la vejez, la autoestima siempre deber ser feliz, empecemos a pensar
en positivo, no te compares, acéptate tal y como eres, haz criticas constructivas acerca de ti
mismo, tratate con carifio y respeto, siempre, regalate tiempo, y siempre ten una sonrisa en

el rostro, la autoestima, ante todo, respetémonos a nosotros mismos
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