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PERSONALIDAD

SALUDABLE

AUTOESTIMA

RESPETO A SI
MISMO

PROMOCION
DE UNA SANA
AUTOESTIMA
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KH respeto no es un\

\_

El significado primordial de la
autoestima es la confianza en la
eficacia de la propia mente, en la
capacidad de pensar, de tomar
decisiones de vida y de busqueda
de la felicidad.

agregado de nuestra
persona, sino una
caracteristica esencial del
ser humano es un derecho
y una obligacidn que se
tiene por el simple hecho
de existir y, mas que tener

que ver con la sumision

La autoestima se conforma a
través de las valoraciones que
las personas hacen de si
mismos basandose en los
pensamientos, experiencias y
sentimientos que han ido
recogiendo a lo largo de sus
vidas. Esta influye en el
respeto que se siente hacia
uno mismoy en la confianza en
sus propias capacidades.
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La autoestima consiste en valorar y
reconocer lo que uno/a es y lo que

puede llegar a ser.

/esté relacionado con Ia\
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aceptaciéon al otro y a
nosotros mismos de forma
incondicional. Mas aun, el
respeto a uno mismo y a
los demas, tiene que ver
con el reconocimiento de
la dignidad humana, la

propia y la de los otros.

interaccionar con el
aportar soluciones e

y en lo que les rodea.

las personas con una autoestima
sana confian en sus recursos, en
aquello que son capaces de hacer,
pensar y sentir, y esto les permite
creerse aptos para enfrentarse e
mundo,
ideas vy
provocar cambios positivos en ellos

nespetarnos a nosotrch

mismos es vivir conscientes
de nuestra propia
integridad y, por lo tanto,
también de la integridad de
los otros. Se deriva de la
dignidad humana y nos
hace capaces de vernos
como personas completas,
integrales y con valor

\intrinseco. J

A continuacién, la
psicéloga experta
en 'coaching' revela
las diez claves
imprescindibles
para poseer una
autoestima sana:

La autoestima es parte de la identidad
personal y esta profundamente marcada

por la condicidon de género que determina ~
en gran medida la vida individual y colectiva

de las mujeres, tanto de manera positiva

como de forma nociva.

el respeto a uno mismo
necesariamente nos ubica, como
personas, en lo que tenemos de
mas profundo, en nuestro centro,
de donde brota la capacidad de
dar y de recibir, de confiary de
ser digno de confianza, de aceptar
y de admirar lo que hay en los
otros. Nos lleva a estar en
conexion con lo que es
verdaderamente valioso de
nosotros mismos y de los demas.

Vivir el presente

Aceptarse a si mismo

Subjetivamente la autoestima se sostiene y se nutre de un conjunto
de capacidades que provienen de la
autovaloracion, la autocritica, la autoevaluacion, la disposicién a la
responsabilidad propia, la asuncidn de decisiones propias.

individualizacién: la
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El respeto a uno mismo nos permite ser lo que
somos y actuar en consonancia con ello, por lo
tanto, nos da la posibilidad de reconocer lo que es
constructivo para uno mismo y los que nos rodean y
saber cuando y cémo responder a las demandas de

los demas.

Tener una vision positiva

Aceptar que se esta en continuo desarrollo

Ser responsable, no culpable

Reconocer los logros y capacidades

Vivir con propésitos claros y objetivos bien definidos

[ Salir de nuestra zona de confort ]

[ Trabajar los pensamientos limitantes y el lenguaje verbal ]

[ Hacer deporte

]
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/La trascendencia tiene\ / P \
/ \ / \ que ver con el Lo mas importante de la Trascendencia Humana, estd
La tra'scendenua es. la es tcjrr;b;en es :a Es cambiar de punto enfrentamiento a esta trascendfenCla es la unida el hombre con la
.armonla ent.re la V.'da capalcl a. umlama pc.)r : de vista, ponerse en realidad interior, .per_sc.malldad de cada naturaleza.
|nt(|erna yla Ylda exlterl.?jr, exce:nua, Ies ahaptr;u los zapatos del otro, elegir estar o no bajo mdmf:luo, lo que lo La trascendencia es Un proceso
DESARROLLO Es a creencia en la vida :ued Ie:f el ser om re buscar un sentido la influencia de constituye un ser 51 P bi
i ue no sélo es un cambio
HUMANO Y _ dumana de que c.ada uzo de TC|-"|SUS Tzuznzs, _ general a la realidad nuestro pasado. Ya af)soluta.mente peculiar 'y ?eérico e
TRASCENDENCIA e , nosotros vino e, -Z elegir z; calida de y llegar a que la vida que si no dejamos lo diferenciable de todos, la b oréctica eF; s forma de
. . i
Zlguh dlugarl| y IGSta . fa e eITea o tenga sentido para malo a ‘un lado, no personalidad eSta' e ensapr de relacionarse, hasta
estm,a. o a algun lugar esforzarse en llegar a sus ol podriamos  disfrutar de un conjunto de p 3 . ,
espemflco metas. del presente de caracteristicas que funcionan de respirary caminar.
/ K / k / nuestro aqui y ahora de una manera coherente.
PERSONALIDAD
SALUDABLE
La etapa de trascendencia de
K . \ la  humanidad se puede
la trascendencia es la K \ / \ comparar a la etapa de |a
capacidad humana  por Es cambiar de punto de vista, ponerse en los p p
. ) . . - muerte de un ser humano:
excelencia, es la aptitud que zapatos del otro, buscar un sentido global a Esta capacidad unica le | )
TRASCENDENCIA tiene el ser humano de la realidad y a la vida y llegar a que la vida permite ir mas alla de los m(;me:to en etque tlenel.juZ
= . . . . . . enfrentar  una realida
HUMANA decidir sobre sus acciones, = tenga sentido para él. El ser humano tiene | _J paradigmas de su cultura o A o
. . — S S - totalmente nueva y distinta y
de elegir la calidad que tenga en su conciencia la posibilidad de crear su sus limitaciones e historias )
. . . - aceptarla, ademas de
su vida y de esforzarse en estado interior, de modificarlo, de personales la ot g
repararse para la etapa de
llegar a sus metas. entenderse. prep . P p
K j despedirse de su pasado con
K / k j la mayor satisfaccién posible.
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