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      Actualmente, los hombres tienen algunos problemas para entender y asimilar la importancia de la autoestima para su desarrollo integral. Muchas veces, la falta de información, la comodidad o la zona de confort en su aspecto laboral, o simplemente encontramos la falta de voluntad para evitar que la gente pase por encima de nosotros mismos. Es por ello, que entraremos de lleno con la información necesaria, algunas guías y muchos consejos y técnicas que permitan mejorar tu desempeño emocional en todos los ámbitos de su vida.

      

      Teniendo esto en mente, debemos comprender uno de los conceptos clave, que es la autoestima. La autoestima es una autovaloración, es decir, se trata de un conjunto de percepciones, pensamientos y sentimientos sobre nosotros mismos que determinará nuestra manera de comportarnos y relacionarnos con los demás. En el post de hoy os contamos la importancia de la autoestima.

      

      Tenemos varios tipos de auto conceptos que afectarán a diferentes áreas de nuestra vida. Estos no tienen porqué coincidir, es decir, una persona puede tener buena autoestima en una de ellas y en las demás no.

      

      
        	Autoconcepto personal: creencias sobre uno mismo: la manera de evaluar nuestros comportamientos, la relación con nuestro cuerpo…

        	Autoconcepto social: creencias sobre lo que creemos que piensan los demás de uno mismo. Condicionarán nuestra habilidad para solucionar conflictos, la manera de relacionarse con los demás y la asertividad.

        	Autoconcepto familiar: creencias y sentimientos sobre mi papel como hijo, pareja, padre, etc.

        	Autoconcepto intelectual / profesional: percepción sobre nuestras aptitudes y/o capacidades.

      

      La razón por la que uno evita asumir responsabilidades reside en una baja autoestima.
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            ¿Qué es la autoestima?

          

        

      

    

    
      La autoestima refleja el sentido de autoestima o respeto por sí mismo de una persona. ¿Te consideras un hombre digno? es la pregunta que debe responder para obtener una comprensión básica de su nivel actual de autoestima. Es un rasgo que refleja tu propia opinión sobre ti mismo. Otra de las creencias que tienen un efecto directo en el nivel de autoestima incluyen:

      

      
        	¿Cree que el trabajo que realiza se alinea con sus capacidades y calificaciones?

        	¿Crees que otras personas te respetan a ti y a tu profesión?

        	¿Crees que tu salario y la remuneración coinciden con el trabajo que realiza? ¿Crees que tu familia y amigos te estiman por lo que eres?

        	¿Crees que tus hijos están orgullosos de tenerte como padre? ¿Crees que eres guapo?

        	¿Crees que tienes un gran nivel de habilidades sociales?

        	¿Cree que tiene una buena reputación en su comunidad y círculo social?

      

      Los psicólogos se refieren al rasgo de personalidad de la autoestima que describe un sentido general de valor personal. Por lo tanto, la autoestima se puede definir como una medida de cómo valora y estima su valor. A diferencia de otros rasgos de personalidad, como la confianza, que pueden diferir según la situación y las circunstancias, la autoestima tiende a perdurar para una persona en todos los aspectos de su vida. Entonces, si tiene un bajo nivel de autoestima en su vida personal, probablemente también tenga niveles similares en su vida profesional.

      

      ¿Es la autoestima un rasgo inherente?

      

      Por lo general, la autoestima es un rasgo adquirido que las personas pueden aprender y dominar si se lo proponen. Sin embargo, los factores genéticos podrían desempeñar un papel pequeño en la aptitud de una persona para la autoestima. Entonces, si alguien tiene una tendencia inherente a estar orgulloso de sí mismo, entonces a esta persona le resultará más fácil construir y desarrollar su autoestima que alguien que está genéticamente predispuesto a no estar seguro de sí mismo.

      

      Sin embargo, es una verdad irrefutable que la biología no necesita definir su destino. Tienes control sobre cómo quieres ser y qué deseos quieres lograr. Con un poco de paciencia, trabajo duro y compromiso, es posible construir y desarrollar su autoestima a niveles altos. En consecuencia, su capacidad para triunfar en la vida también aumentará algunas muescas.

      

      Por lo tanto, si usted es víctima de una baja autoestima, no debe preocuparse. Hay muchas formas en las que puede elevar su autoestima para alinearse con su verdadero valor.

      

      Pérdida de la autoestima

      

      Si la autoestima no es un rasgo inherente, entonces significa que se construye en nuestras mentes a través de nuestras interacciones con el mundo exterior. Entonces, ¿cuáles son los factores que merman nuestra autoestima? Muchos de los factores que afectan nuestra autoestima suelen comenzar en nuestra niñez. Éstos son algunos de ellos:

      

      Padres y maestros que desaprueban constantemente: Si los ancianos siempre te encontraron fallas y se enfocaron en lo que no hiciste bien, tu autoestima seguramente se verá afectada negativamente.

      

      Padres no involucrados: El sentimiento de negligencia que enfrenta si sus padres estuvieran demasiado ocupados con sus vidas y no tuvieran el tiempo y la energía para nutrirte es una de las principales razones de la baja autoestima.

      

      Conflicto entre padres: si sus padres siempre estaban discutiendo y peleando entre sí, su confusión acerca de qué lado tomar seguramente conducirá a una baja autoestima.

      

      Importancia de la autoestima

      

      ¿Por qué la autoestima es importante para todos? El valor y la importancia de la autoestima no se puede socavar. Aquí hay algunas razones excelentes por las que debe comenzar a trabajar en su autoestima de inmediato:

      

      La autoestima es una de las principales diferencias entre el éxito y el fracaso, tanto en su vida personal como profesional.

      

      La autoestima impulsa su perspectiva de la vida: la alta autoestima le da una perspectiva positiva y la baja autoestima da como resultado una perspectiva negativa.

      

      La autoestima impacta directamente en su autoconfianza y asertividad; cuando esté seguro de su valía, su confianza en sí mismo y su asertividad brillarán.

      

      La autoestima es algo que se refleja en su perfil físico, un hombre con baja autoestima mantendrá la cabeza en alto, y un hombre con baja autoestima tendrá la cabeza colgando de vergüenza o culpa o ambas cosas.

      

      La autoestima es el punto de partida para construir respeto y dignidad en su mundo. La autoestima impacta directamente en su felicidad.

      

      Signos de una autoestima sana:

      

      
        	La capacidad de decir no con firmeza

        	Confianza

        	Una mirada positiva a la vida

        	Capacidad para identificar y aceptar tanto sus fortalezas como sus debilidades

        	Capacidad para articular las necesidades de forma clara y

        	Capacidad para aceptar críticas fuertes de manera positiva

      

      

      Signos de baja autoestima:

      

      
        	Falta de confianza

        	Una perspectiva negativa de la vida

        	Incapacidad para articular necesidades y deseos

        	Sentimientos de ansiedad, vergüenza, depresión, etc.

        	Incapacidad para aceptar críticas en la forma correcta

        	Una fuerte creencia de ser inútil y sin valor

        	Miedo al fracaso

      

      

      Prueba para descubrir tu nivel actual de autoestima

      

      Responda estas preguntas con sinceridad. lo que le ayudará a evaluar su nivel actual de autoestima. Una vez que sepa qué áreas deben abordarse. puedes trabajar para mejorarlos:

      

      P1. Es muy fácil para mí sentirme herido

      

      1. La mayor parte del tiempo

      2. A veces

      3. Casi nunca

      P2. Incluso si sé y creo que alguien me está criticando constructivamente, me enfadó o me lastima emocionalmente.

      

      1. La mayor parte del tiempo

      2. A veces

      3. Casi nunca

      

      P3. Me enojo conmigo mismo incluso si cometo un error comprensible y aceptable.

      

      1. La mayor parte del tiempo

      2. A veces

      3. Casi nunca

      

      P4. Pregunto a otras personas sobre las decisiones que debo tomar en lugar de tomar mis propias decisiones

      1. La mayoría de las veces

      2. A veces

      3. Casi nunca

      

      P5. Siempre acepto la decisión de mi equipo incluso si no estoy de acuerdo con ellos

      

      1. La mayor parte del tiempo

      2. A veces

      3. Casi nunca

      

      P6. Me siento incómodo al recibir elogios y cumplidos.

      

      1. La mayor parte del tiempo

      2. A veces

      3. Casi nunca

      

      P7. No me siento lo suficientemente bien a menudo, y siento que realmente no estoy a la altura de mis compañeros.

      

      1. La mayor parte del tiempo

      2. A veces

      3. Casi nunca

      

      P8. Me involucro en un diálogo interno negativo, a menudo me digo cosas como "No merezco ese ascenso en la oficina" o "Nunca podré completar el informe a tiempo".

      

      1. La mayor parte del tiempo

      2. A veces

      3. Casi nunca

      P9. Cuando me veo en el espejo, me digo: "¡Qué feo soy!".

      

      1. La mayor parte del tiempo

      2. A veces

      3. Casi nunca

      

      P10. Me encuentro pidiendo perdón con frecuencia, incluso si el error no es mío.

      

      1. La mayor parte del tiempo

      2. A veces

      3. Casi nunca

      

      Analizando su cuestionario de autodescubrimiento

      

      – Si la mayoría de las respuestas a las preguntas anteriores son casi nunca, entonces su nivel de autoestima es saludable. Todos se sienten inseguros y enojados en algún momento de su vida, especialmente si no les gusta lo que ven, siempre y cuando estas experiencias negativas no suceden muy a menudo, tu autoestima es bastante saludable.

      

      Si la mayoría de sus respuestas fueran a veces, entonces podría correr el riesgo de entrar en niveles bajos de autoestima, aunque es posible que realmente no sufra problemas psicológicos como la depresión. Sin embargo, tiende a tener una visión pesimista de sí mismo y de la vida en general, lo cual no es una buena señal. Podría ser conveniente abrocharse el cinturón y aumentar su autoestima. Incluso podría ser una buena idea buscar ayuda profesional.

      

      Si la mayoría de sus respuestas casi nunca fueron, entonces este es un motivo real de preocupación, y tiene sentido acercarse a un profesional y buscar ayuda inmediatamente antes de que las cosas alcancen niveles irreversibles.
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            Los componentes para desarrollar la autoestima

          

        

      

    

    
      Los hombres necesitan una buena dosis de autoestima para alcanzar su máximo potencial en su vida personal y profesional. Una autoestima saludable lo ayudará a desempeñarse muy bien en su profesión, a ganar elogios bien merecidos y a obtener ascensos y, en consecuencia, mucho más dinero.

      

      También en casa, una buena dosis de autoestima hará que tus seres queridos se sientan orgullosos de ti. Te amarán y adorarán por lo que eres sin sentirse mal por tus defectos porque has elegido aceptar tus debilidades con humildad y un enfoque para mejorarte a ti mismo.

      

      Los seis componentes que componen este rasgo crítico de la personalidad fueron presentados por un reconocido escritor sobre la autoestima, los cuales se unen para darle forma y estructura a este concepto. Los seis componentes de la autoestima incluyen:

      1. Vida consciente

      2. Auto-aceptación

      3. Responsabilidad propia

      4. Autoafirmación

      5. Viviendo con propósito

      6. Integridad personal

      

      Conocer y comprender cada uno de los seis componentes lo ayudará a desarrollar su autoestima de manera saludable.

      

      La práctica de vivir conscientemente

      

      La mayoría de nosotros vamos a la deriva por el camino de nuestra vida, simplemente aceptamos lo que se nos presenta y luego encontramos razones para el resentimiento y la infelicidad. Por ejemplo, te levantas cada mañana. cepillar, lavar, vestir, desayunar y viajar al trabajo ¿Está consciente de las sensaciones y sentimientos asociados con estas actividades de rutina? ¿Recuerdas la experiencia de cepillarte los dientes o tomar un baño? ¿Recuerda el sabor, la textura y el color del plato que comió durante el desayuno? ¿Recuerda haber abrazado a su esposa e hijos con felicidad y alegría?

      

      La mayoría de nosotros ni siquiera consideramos importantes estas actividades de rutina, y mucho menos tratamos de realizarlas conscientemente. Vivir conscientemente significa estar en el momento en todo momento. Vivir conscientemente significa que estás inmerso y comprometido con tu vida, conociendo y sintiendo tus deseos y propósitos. Vivir conscientemente significa enfocar todas sus energías de manera deliberada y resuelta hacia la consecución de sus sueños y deseos. Aquí tienes algunos consejos para vivir conscientemente.

      

      Acepta tu verdadero yo: con verrugas y todo - No trates de mentir sobre el tipo de persona que eres. Si eres bueno dirigiendo personas, acepta esta cualidad con orgullo, no con arrogancia. Si tiene problemas para controlar sus finanzas, acepte esta cualidad con humildad y sin rencor.

      

      Sea consciente de cómo gasta su tiempo y energía - Concéntrese en sus pensamientos y en dónde va su atención. Cuando está trabajando en un informe en su oficina, ¿está toda su atención en esa tarea o su mente vaga por la fiesta de la oficina que tuvo lugar la semana pasada incluso cuando su mano se mueve mecánicamente sobre el teclado escribiendo el informe importante?

      

      Cuando estás en una reunión de proyecto.

      

      ¿Es toda su atención en la reunión o ha vagado la mente hacia la boleta de calificaciones de la escuela de su hijo? Cuando esté realizando una tarea, sea consciente de si esa tarea está contribuyendo a su éxito o si es algo que es bastante irrelevante para ella. Este enfoque guiado a cada elemento de nuestra vida asegura el no desperdiciar estos dos recursos preciosos y agotadores: tiempo y energía.

      

      Desarrollar la autoconciencia - ¿Cuáles son las prioridades en tu vida? ¿Es su carrera, su familia, salud, amor por los viajes y la aventura, ganar dinero o cualquier otra cosa?

      

      Esta mayor conciencia de sí mismo le ayudará a comprender si sus actividades y su estilo de vida están alineados con los propósitos de su vida o no.

      

      La práctica de la autoaceptación

      

      La autoaceptación significa aceptarse a sí mismo tal como es sin juzgar. Por ejemplo, es excelente en la gestión de personas y todos los miembros de su familia y oficina acuden a usted para resolver conflictos. Sin embargo, se queda corto cuando se trata de habilidades informáticas.

      

      Simplemente acepta estas dos cualidades sin que te gusten ni te disgusten.

      

      La autoaceptación es un rasgo que le permite ser quien es sin la necesidad de aprobación externa. Cuando se acepta a sí mismo, simplemente se está sintiendo bien con quien es en ese momento. No significa que no esté dispuesto a cambiar y trabajar en sus debilidades.

      

      Aceptarte a ti mismo, con verrugas y todo, solo significa que estás en un punto en particular en este momento, y estás bien con eso y no te arrepientes de estar allí. Sin embargo, la autoaceptación no significa que vaya a permanecer allí. De hecho, la autoaceptación es el primer paso para realizar cambios positivos para la superación personal. A continuación, se ofrecen algunos consejos que le ayudarán a lograr la autoaceptación:

      

      Haga una lista con sus aspectos negativos y déjelos: Este enfoque le ayudará a ver sus debilidades sin juzgarlas, incluso cuando las deje de lado. Perdónese y muestre compasión a sí mismo mientras deja ir las actitudes de juicio sobre sus debilidades.

      

      Reconoce tus sentimientos: Por ejemplo, si su jefe le dijo algo hiriente. luego acepta la sensación de estar herido. No tienes que reaccionar al sentimiento. Pero tampoco debes reprimir la emoción. No pienses en quién tiene razón o quién está equivocado. Simplemente acepta el dolor de la emoción.

      

      No tengas miedo al fracaso: haz del fracaso tu aliado, porque nada es mejor maestro que el fracaso. Las fallas contribuyen significativamente a nuestra baja autoestima. Si acepta el fracaso como una oportunidad en lugar de un acto de vergüenza, entonces su autoestima no se verá perjudicada.

      

      La práctica de la responsabilidad por uno mismo

      

      Has aprendido a vivir conscientemente y a aceptarte tal como eres. Ahora es el momento de asumir la responsabilidad de realizar cambios positivos para usted. La responsabilidad personal es un atributo que se otorga a las personas que no se ven a sí mismas como víctimas de circunstancias externas. En cambio, aprenden a asumir la responsabilidad y actuar de una manera que produzca cambios positivos en sus vidas.

      

      Por ejemplo, si tiene pocas habilidades informáticas. no se puede culpar al mundo de la informática por eso, ¿verdad?

      

      O, en realidad, no puedes jugar la carta de víctima y decir que nadie te está enseñando. Eso es una señal segura de baja autoestima. Depende de usted inscribirse en una clase de computación o encontrar un curso en línea que pueda realizar a su conveniencia o encontrar cualquier otro recurso para desarrollar sus habilidades.

      

      Cuanto más aprenda por su cuenta, mejor obtendrá esa habilidad. Las personas que se niegan a ayudarlo en realidad le están haciendo un favor al aumentar su autosuficiencia. Al enfrentarse a una situación en la que tiene que aprender una habilidad para sobrevivir, se verá impulsado a aprenderla de la manera más efectiva posible, asegurándose de estar en la cima del juego.

      

      La responsabilidad propia también incluye asumir la responsabilidad de tu felicidad. Si dices que la cena que preparó nuestra esposa fue mala y eso te hizo infeliz, entonces eso es jugar la carta de víctima. Una solución alternativa sería quizás pedir la cena o, mejor aún, cocinar usted mismo. Es muy probable que su esposa aprenda de usted y mejorará sus habilidades culinarias.

      

      La responsabilidad de uno mismo comienza con la conciencia de que puede tomar el control de su vida.

      

      No debería haber nadie más que usted que esté en el asiento del conductor de su vida. También incluye la conciencia de los elementos de tu vida sobre los que no tienes control.

      

      Por ejemplo, ya llega tarde al trabajo y el autobús también llega tarde. El control para llegar a tiempo al trabajo está en tus manos. Sin embargo, el control de hacer que el autobús llegue a tiempo realmente no está en sus manos. En tal escenario, debe incluir el factor de la llegada tardía del autobús como parte de su control al salir temprano de casa para tomar un viaje más temprano.

      

      A medida que aprenda a vivir conscientemente, sea ​​cada vez más consciente de los elementos que están bajo su control y de los que no están bajo su control. Algunos consejos para asumir su responsabilidad son:

      
        	Acepte que es responsable de sus pensamientos, palabras, sentimientos, respuestas y de todo aquello en lo que están involucrados su cuerpo y su mente. Sus pensamientos provienen de su mente, las palabras de su boca, los sentimientos de su corazón y su mente, etc. Nadie puede obligarlo a hacer, pensar o decir algo a menos que elija pensar o decir.

        	Deje de culpar y quejarse de todos los que le rodean, incluido usted mismo. Culpar es el arma suprema de una víctima. También le quita el poder de cambiar la situación para mejor.

        	Evite tomar los problemas personalmente. El mundo no gira a tu alrededor. Esta actitud te ayudará a tomar los desacuerdos con calma sin sentirte como si estuvieras siendo atacado personalmente.

      

      

      La práctica de la autoafirmación

      

      La práctica de la autoafirmación se produce cuando vives tu vida de acuerdo con tus valores y principios, al honrar tus necesidades y deseos para lograr tus metas personales y propósitos de vida. Entonces, comienzas tu viaje de desarrollar la autoestima aprendiendo primero a vivir conscientemente, luego aceptándote a ti mismo como quien eres, seguido de asumir la responsabilidad de lo que está sucediendo en tu vida y tu felicidad. El siguiente componente de la autoestima es la identificación. honrar y afirmar sus necesidades y deseos.

      

      La autoafirmación también se conoce como autenticidad, lo que significa que estás proyectando tu verdadero yo interior al mundo exterior. Además, la autoafirmación incluye su capacidad para articular sus necesidades y deseos al mundo cuando surge la necesidad.

      Por ejemplo, si la honestidad es un valor crucial en su vida, entonces hablar, comportarse y defender la honestidad debe ser su enfoque principal incluso frente a la creciente impopularidad de sus acciones. El miedo a la aversión no debería alejarlo de los valores y principios de su vida.

      

      Por lo tanto, vivir con autoafirmación es, quizás, uno de los componentes de autoestima más difíciles de lograr. Vivir conscientemente te hará darte cuenta de que es mucho más fácil ceder a las demandas populares (en contra de tus valores y principios) que ser auto-asertivo.

      

      Por ejemplo, se acerca un gran ascenso y no quiere disgustar a su jefe. Te llama repetidamente a trabajar los fines de semana. Prometió llevar a sus hijos a un picnic familiar un fin de semana después de informarle a su jefe que no iría al trabajo. Él está de acuerdo, pero nuevamente el viernes exige que vengas a trabajar al día siguiente.

      

      ¿Cumple su promesa a sus hijos o rompe la promesa de complacer a su jefe y aumentar sus posibilidades de obtener ese codiciado ascenso? Estos dilemas seguirán levantando sus horribles cabezas en tu vida y desafiaron tu autoafirmación. Tu capacidad para resistir los desafíos y salir ileso es lo que definirá tu nivel de autoestima.

      

      La práctica de vivir con un propósito

      

      Cuando tienes un propósito en la vida, no solo existes. Una razón definitiva detrás del por qué de su vida lo impulsa a usar su pasión y talentos para prosperar en una vida feliz y significativa.

      

      Un propósito en tu vida te da determinación y concentración para permanecer en el camino de tu meta. Esta marcha hacia un objetivo establecido contribuye enormemente a la autoestima. A medida que avance en su viaje y mida el progreso y vea qué tan cerca se está acercando a su objetivo, aumentará su autoestima.

      

      Si eres un hombre que está luchando por encontrar un propósito en la vida, no te preocupes. Eres uno entre millones de hombres que atraviesan una situación similar. Que te hayas dado cuenta del hecho de que te falta un propósito es el primer paso para encontrar tu propósito. Cuanto antes trabaje en el propósito de su vida, más fácil será para usted encontrar una dirección en la vida.

      

      Cada uno de nosotros tiene diferentes propósitos y usted no debe verse obligado a seguir el camino de nadie más que el suyo. Tampoco hay propósitos correctos e incorrectos en la vida.

      Las personas toman diferentes caminos hacia la felicidad y la realización personal. El hecho de que no estén en su camino no significa que se hayan perdido la brújula, simplemente todos tomamos decisiones propias y forjamos nuestro propio camino.

      

      Por lo tanto, es imperativo que encuentre su propósito para ti mismo. Si bien puede seguir los consejos y sugerencias de los simpatizantes, la decisión final debe ser suya y solo suya.

      

      Asume la responsabilidad de tu propósito de vida. Aquí hay algunos consejos para encontrar el propósito de su vida:

      

      Identifique sus fortalezas - Haga una lista de cosas en las que eres razonablemente bueno y una lista de cosas en las que eres excepcional. De hecho, podría ser tan bueno en algunas cosas que se pregunte por qué a otros les resulta difícil hacerlas. Podría ser cualquier cosa, incluida una asombrosa capacidad para leer a las personas, simplemente echar un vistazo a los balances y encontrar errores, una habilidad para ser extremadamente detallado, un gran comunicador o cualquier otra cosa.

      

      Identifica tu pasión - ¿Qué te importa profundamente en realidad? No hay pasión en vivir pequeño, en elegir una vida que sea menos de lo que eres capaz de hacer.

      No tienes que tener un fuego en tu estómago para encontrar tu pasión o vivir una vida significativa con propósito. No tienes que estar impulsado por un profundo deseo de comenzar un orfanato o hogar de ancianos Por supuesto, si tienes este deseo, adelante y hazlo.

      

      Sin embargo, en un nivel práctico, identifique qué desencadena sus emociones, que lo ilumina y qué le da una sensación de paz. Si aún tiene problemas para encontrar su pasión, simplemente comience a escribir quién y qué le importa. ¿Qué está más cerca de tu corazón? Y seguir adelante desde allí.

      

      Descubra dónde y en qué agrega más valor - identificar lo que mejor sirve es el paso final para encontrar su propósito. Hágase estas preguntas:

      
        	¿En qué tipo de problemas eres genial para brindar una solución?

        	¿Qué tipo de necesidades de otras personas pueden comprender fácilmente?

        	¿Quiénes son las personas con quienes eres mejor para servir?

        	¿Qué tipo de luchas puedes ayudar a facilitar a otras personas?

        	¿Dónde está el lugar en el cual puede continuamente añadir valor?

      

      Las ideas que se encuentran en la unión de los tres puntos anteriores le darán una dirección a su propósito de vida.

      

      La práctica de la integridad personal

      

      Ahora que se cubren cinco de los seis componentes de la autoestima, está bien encaminado para desarrollar niveles saludables de autoestima. El factor final y, quizás, el mayor contribuyente a la autoestima es la integridad personal. La integridad personal refleja su capacidad para llevar una vida alineada con sus valores y principios. Vivir según sus valores aumenta su confianza en sí mismo de que está lo suficientemente equipado para llevar su vida en sus términos y utilizando sus habilidades y fortalezas.

      

      Tome este ejemplo de tener que enfrentarse a su jefe y hacerse valer para poder cumplir su promesa de llevar a sus hijos a un picnic de fin de semana. Ahora, su integridad personal entrará en juego aquí. Por ejemplo, si el propósito de su vida es su carrera y su integridad personal lo impulsa, entonces elige volverse impopular con sus hijos y ceder a las demandas de su jefe.

      

      Alternativamente, si el propósito y el valor de su vida son impulsados ​​por la familia y los seres queridos, entonces, al mostrar su integridad personal, elige provocar la ira de su jefe al defender su posición y decir que no irá a la oficina ese fin de semana en particular y, tal vez, reduzca sus posibilidades de promoción.

      

      Entonces, no hay respuestas correctas e incorrectas a las preguntas de la vida. Sus acciones y comportamientos harán felices a algunas personas y serán infelices a otras. El elemento crucial para la integridad personal es preguntarse si está reflejando su verdadero yo en el mundo exterior o si está fingiendo hacer algo simplemente para complacer a la gente. El comportamiento anterior califica su integridad personal en un nivel alto.

      

      Cuando eliges rechazar tus valores personales y apartarse del camino de la integridad personal, es muy probable que, por un tiempo, las personas a las que trató de complacer estén contentas con su elección. Sin embargo, más temprano que tarde, encontrará que este comportamiento conflictivo afectará su vida de manera negativa, porque no vivir su vida en sus términos es igual a rechazarse a sí mismo, que es el primer paso para bajar la autoestima.

      

      Entonces, trabajar en los seis componentes propuestos por Nathaniel Branden le da la dirección perfecta para construir y desarrollar su autoestima.

      

      Realice las siguientes pruebas sobre los seis componentes para comprender sus niveles actuales.

      

      Autoevaluación

      

      Cuestionario para vivir conscientemente

      

      Las siguientes preguntas se basan en técnicas de programación neurolingüística que le ayudarán a comprender conscientemente su nivel actual de vida. Cada una de las preguntas (de P1 - P6) debe responderse con una de las siguientes opciones:

      A. No siento nada y no soy consciente

      B. A veces siento, pero no sé cómo controlarlos.

      C. Puedo sentir clara y vívidamente

      

      Preguntas

      

      P1. ¿Ves las imágenes en tu mente?

      P2. ¿Escuchas tu voz interior con claridad?

      P3. ¿Se conecta profundamente con sus sentimientos y emociones?

      P4. ¿Reconoces e identificas a las personas? situaciones y sus propios pensamientos internos que desencadenan sus reacciones?

      P5. ¿Conoce sus limitaciones?

      P6. ¿Sientes tus conflictos internos?

      Para el siguiente grupo de 4 preguntas, escriba sus respuestas en detalle:

      P7. ¿Ha identificado sus creencias y valores personales? ¿Qué son?

      P8. ¿Qué es lo que más valoras en tu vida y por qué?

      P9. ¿Cómo impactan en su vida las personas en su vida, incluidos familiares y seres queridos, amigos, círculo social y compañeros de trabajo?

      P10. ¿Cuáles son sus fortalezas y debilidades?

      

      Autoevaluación

      Cuestionario para la autoaceptación

      P1. ¿Están sus metas de vida basadas en sus necesidades y deseos?

      P2. ¿Siempre estás comparando tus capacidades con las de otros?

      P3. ¿Siempre estás tratando de calificar tu trabajo y calificarte a ti mismo como bueno, malo, promedio, no lo suficiente?

      P4. Si su trabajo es criticado, ¿se siente mal por ello?

      P5 ¿Siempre está pensando en sus debilidades y rara vez se da crédito por tus fortalezas?

      Autoevaluación

      

      Cuestionario de auto responsabilidad

      

      P1. ¿Crees que tus comportamientos, reacciones y respuestas son los tuyos?

      P2. ¿Acepta la responsabilidad de sus comportamientos y reacciones, incluso si sabe que algo externo a usted los causó?

      P3. ¿Acepta la responsabilidad de su salud física y mental?

      P4. ¿Aceptas que eres responsable de tu felicidad?

      P5. ¿Crees que tus valores y principios deben ser tuyos y no tomar prestados de otras personas que influyen en tu vida?

      

      Autoevaluación

      

      Cuestionario de auto asertividad

      

      P1. ¿Hace un esfuerzo por hacer lo que cree, incluso si eso significa ser impopular entre las personas que te aman y se preocupan por ti?

      P2. ¿Vives tu vida de la manera que quieres?

      P3. Supongamos que te ves obligado a ir a una fiesta por alguna obligación, ¿crees que cómo pasas el tiempo allí está totalmente bajo tu control?

      P4. ¿Pides ayuda cuando la necesita?

      

      Autoevaluación

      Cuestionario viviendo con un propósito

      

      P1. ¿Dónde ves tu carrera dentro de cinco años? ¿Ves crecimiento? ¿Qué tipo de crecimiento?

      P2. ¿Tiene diferentes metas para diferentes aspectos de su vida? ¿Están todos sujetos a plazos, son mensurables y alcanzables?

      P3. ¿Cómo realizar un seguimiento del progreso de sus diferentes metas?

      P4. ¿Cuáles son los elementos que dificultan su progreso y cuáles facilitan su avance hacia sus metas?

      

      Autoevaluación

      

      Cuestionario de integridad personal

      

      P1. ¿Con qué frecuencia mientes a la gente, tanto en tu vida personal como profesional? ¿Por qué eliges mentir?

      P2. Suponga que se da cuenta de que ha cometido un error en su oficina. Tienes una manera fácil de escapar sin que te atrapen. Sin embargo, alguien más termina asumiendo la culpa. ¿Qué vas a hacer?

      P3. ¿Lleva una vida perfectamente alineada con sus valores y principios? Si es perfecto. ¿Qué y dónde están las desviaciones?
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