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v Sin embargo:
e Branden entiende que no
OQ“%GS- necesitamos la valoracion de los

La confianza en la capacidad de
pensar, de enfrentarse a los desafios
basicos de la vida, el derecho a
triunfar y a ser felices, el sentimiento

de ser respetqbles, de ser dignos.

\/

Por loJque:

4
Consiste en:

\4

Valorar y reconocer lo que uno
esy lo que puede llegar a ser.

demas sino la de nuestro interior. Si
nos desarrollamos de forma normal,
transferimos la fuente de aprobacion
del mundo a nosotros mismos.

Branden*propone gue se asienta en 6 pilares:

3 o000

Promocion de una sana autoestima \E:U DS ®
M °

Claves %ara tener una autoestima sana: Mi Universidad

Vivir el presente Se aprevnden:

1
Reconocer los logros

y capacidades

M
Su bje*tivame

Se sostiene y se nutre

f:apa_mdat_jes _Que provienen de la nuestros valores. mostrarse como se es.
individualizacion: la autovaloracion, la

autocritica, la autoevaluacion,

Nuevos recursos y Qui%éS'
se disfrutan los \ 4
buenos momentos. Esté acostumbrado a

Vivir conscientemente Autoafirmacion =>Impjica:
Sigriﬁca Respetar las
necesidades, valores,
Reconocer nuestras suefios. Significa
de debilidades y también tratarse con respeto y v

Donde:*+ Vision positiva | pero no significa que

no ver tu mejor cara,

no exista.

la Aceptarse a si mismo <} Vivir con propésito

Es por e{to que:

Se vive como un juicio positivo
sobre uno mismo, basado en los
cuatro elementos basicos del ser
humano: fisicos, psicoldgicos,
sociales y culturales.

.
ASi mismo:

Es parte de la identidad personal
y estad profundamente marcada
por la condicién de género.

Por ej%mplo:

La realidad no es la que
dafia, sino la percepciéon || Vivir con propositos
gue se tiene de ésta.

Continuo desarrollo <

Es impg)rtante:

v Marcarse objetivos a
Por lo,que: corto plazco, reales
v y alcanzables.

disposicion a la responsabilidad 4
propia, la asuncion de decisiones Implica: ImpIi%a
Comprender nuestros - :
Respeto a simismo <+—— | limites y, centrarnos en Utilizar las aptitudes
v los logros y fortalezas. para lograr algo que Es
¢ Qué es? apasiona y satisface.

v

mismos de forma incondicional.

Un derecho y una obligacién que
se tiene por el simple hecho de
existir, esta relacionado con la
aceptacion al otro y a nosotros

injusto dejar que

las decisiones que se |[—> Salir de la zona

Adg@as:

Tiene que ver con el
reconocimiento de la dignidad
humana, la propia y la de los otros.

Lagarde explica que sin soledad
no hay desarrollo de Ia
autoestima, debido a que la
soledad es un estado de conexion
interior, de  autoconocimiento
mediante la  evocacion, el
recuerdo, la reflexion, el analisis y
la comprension.

Ento%ces:
\ 4

Es vivir conscientes de la propia
integridad y de la integridad de
los otros. Se deriva de la
dignidad humana y hace vernos
como personas completas,
integrales y con valor intrinseco.

v
A su vez conlleva

v

Autorresponsabilidad <+ Intearidad | tomaron en el pasado de confort
—» Integri rson )
S A egricac persona gue no dejen avanzar. sirve'para:
ignifica: R
4 ¢ Qué,es? o : -
Comprender aceptar Aceptarse a si mismo < Cumplir suefios y
nues?ros com ):)rtamien?os La integracion de ¥ alcanzar metas.
decisiones desgos valoresy; creencias, valores e Poryelo: :
L P ideales con el modo . Trabajar los
creencias y nuestra felicidad. de actuar. Imolica Cada persona es Unica e | [> pensamientos y el
com ortasé e En o irrepetible, por lo que no lenguaje verbal
¢ it que ?o que se c%ee sirve de nada compararse v
—————Fsto permite: : .
p" con el resto del mundo. Por ejempb:
Todos tenemos  puntos
Ser lo que somos y actuar de acuerdo con ello, fuertes v débiles Los pensamientos
se puede reconocer lo que es constructivo para : negativos sobre
uno y los que nos rodean y saber cuando y Relacionado T e — uno  mismo  son
como responder a las demandas de los demas. can: 2 I
' no culpable injustos y crueles.
i P }

El autocontrol, el equilibrio en la expresion de
sentimientos y emociones, la habilidad para
valorar, priorizar y tomar las mejores decisiones.

La capacidad,
la madurez, la
coherencia vy
la aceptacion.

—»Proparciona:
Hacer deporte P

Una percepcion agradable de uno mismo,
da un estado de animo positivo y felicidad.
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