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			A todas aquellas personas especiales 
que buscan el bienestar y la paz interior 
como medios de expresar amor a quienes les rodean

			«… sino que más bien amarás a tu prójimo como a ti mismo.» 

			Lv 19,18b

		

	
		
			Presentación

			Apreciado lector, la autoestima es un aspecto muy importante en la vida de toda persona. No es fácil concebir la vida despreciándonos a nosotros mismos o criticándonos por cualquier actuación que no raye en la perfección. La vida es un sistema flexible de oportunidades para mejorar y transcendernos como personas. 

			Dios quiere personas realizadas que se amen a sí mismas adecuadamente para que de esta manera puedan brindar amor en las instancias donde las relaciones interpersonales se dan: la familia, la pareja, el trabajo, el colegio, la iglesia, requieren personas que se autovaloren y sientan aprecio por los demás.

			Sin embargo, ¡cuántas veces hemos sido objetos de autodesprecio! ¡Nos hemos tratado mal en vez de intentar cambiar! Muchos problemas de índole psicológico tienen en la baja autoestima una de sus causas principales. La autoestima sana es un amor propio que no rinde culto al yo (allí donde sólo se quiere ser el primero y el mejor en todo), es una forma adecuada de darnos el lugar afectivo que nos corresponde, valorando sinceramente nuestras virtudes y capacidades, o reconociendo, por otra parte, las debilidades que se necesitan fortalecer. Esto, prácticamente, llega a constituir gran parte del sentido de la existencia de todo individuo.

			Este texto trata sobre la autoestima como una posibilidad de obtener un bienestar psicológico necesario para nuestras vidas, en medio de un mundo bastante caótico, como usted lo percibe diariamente en los medios masivos de comunicación y su vida cotidiana.

			Está compuesto por lecciones sencillas y prácticas que plantean ideas actitudinales para poner en ejecución. En definitiva, es su toma de conciencia la que inicia el cambio. Nadie más lo puede hacer por usted. La libertad de cambiar está en sus manos. El mejoramiento continuo es un proceso que cada persona debe afrontar. Si alguien sufre por una autoestima baja, padece en su propia interioridad, pero no por la autoestimación inadecuada de otro.

			Tenga en cuenta para este proceso su vida pasada (niñez, adolescencia, relaciones interpersonales diversas) que hayan podido dañarle por su mala influencia o resolución inadecuada, para que pueda precisar sus puntos débiles. Hasta Jesús mismo, el Hijo de Dios, tuvo que someterse a la disciplina, la obediencia, paciencia, sufrimiento, persistencia hasta el fin, para lograr lo que la humanidad hoy posee: la salvación del hombre por amor. Dios le ayudará a valorarse a sí mismo si usted se deja ayudar.

			Lea las lecciones con calma, medite en lo que otros autores plantean al respecto, conteste las preguntas que se le plantean e investigue más del tema si le genera un interés particular. 

			Este texto bien puede leerlo en pocas horas, pero si desea mayor eficacia, tómese un tiempo más prolongado para pensar acerca de usted mismo. Al final encontrará un apéndice donde se exponen varios casos reales de personas que han visto afectada su autoestima por motivos diversos. Por respeto y privacidad para con ellas, los nombres han sido cambiados.

			Le aprecio, estimado lector, y le animo a tener una autoestima como Dios la desea para usted.

			 

			El autor

			

		

	
		
			Conceptos importantes para tener en cuenta

			Los siguientes conceptos, estimado lector, nos ayudarán a manejar un lenguaje unificado, intencional y claro del texto, para su mayor aprovechamiento y comprensión.

			
[image: Imagen 13] Autoestima


			Se entiende como un amor adecuado a sí mismo. Incluye una percepción sana de nuestro valor personal y nuestras posibilidades de desarrollo y crecimiento individual como personas dignas. Es además una experiencia interna que nos indica cómo nos sentimos con respecto a lo que somos, pensamos y hacemos.

			
[image: Imagen 13] Manifestaciones de la autoestima


			Significan las áreas o facetas donde la autoestima se evidencia o puede ser reconocida para su fortalecimiento o mejoramiento. Ellas son: el autoconocimiento, la autovaloración, la autoimagen, la autoconfianza, el autorrespeto y la autoevaluación, que serán estudiadas en este texto.

			
[image: Imagen 13] Autocrítica o autocensura negativa


			Es una tendencia de la mente o manera de pensar que sólo se centra en los aspectos negativos de lo que pensamos, sentimos o hacemos. Esto genera culpa y preocupación frente a todo lo bueno que se desea realizar.

			
[image: Imagen 13] Distorsiones cognitivas


			Lo que los terapeutas también han denominado formas erróneas de pensar. Constituyen respuestas automáticas del pensamiento que no dejan evaluar, percibir con objetividad y realidad el significado de un hecho o situación. Se argumenta que estas distorsiones están detrás de problemas como la depresión, la baja autoestima, el pesimismo, la impulsividad, la ira, el estrés.

			
[image: Imagen 13] Deformaciones de la autoestima


			Se entiende por deformaciones de la autoestima toda una serie de autopercepciones que afectan al individuo y sus relaciones interpersonales, por cuanto le colocan en una posición inadecuada de lo que realmente es como persona con los mismos derechos y la misma dignidad a la de sus semejantes. Podría argumentarse que son deformaciones del yo en cuanto a la autoestimación. Egoísmo, egocentrismo, narcisismo son ejemplos de ellas.

			
[image: Imagen 13] Cambio


			Es una capacidad real basada en la toma de decisiones para pasar de un estado determinado a otro más benéfico (en el caso del carácter y la personalidad). Presupone el deseo de ser mejor, proactivo, para funcionar adecuadamente en los distintos contextos donde las relaciones interpersonales forman parte de las actividades de cada día.

			
[image: Imagen 13] Yo ideal


			Constituye la pretensión noble de percibirse y proyectarse con una imagen diferente a como se es. Conjuga los anhelos, deseos y objetivos a los cuales se quiere llegar. Este concepto es integral, puesto que el individuo se ve distinto en las diversas facetas de su vida a como es en el presente. 

			
[image: Imagen 13] Toma de conciencia


			«Actitud deliberada para reflexionar sobre las circunstancias, vivencias e interacciones que posibilitan la corrección, el cambio, la perspectiva en las personas en aras de una vida mejor (bienestar interno, relaciones interpersonales plenas de amor y altruismo, amor a la creación).» 

			BARRETO, Alfonso. Autoestima y autoimagen. Paulinas. Bogotá, 2004, p. 13.
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			OBJETIVO

			Fundamentar el concepto de autoestima y su dimensión real en la vida integral de todo individuo. 

			

			Podría parecer increíble pero muchos problemas de las personas tienen como fondo una autoestima baja: inseguridad, indecisión, voluntad débil, ineficacia, pesimismo, problemas de aprendizaje, fueron infundados o desarrollados a través del aprendizaje de la vida generando la incapacidad de tener una imagen, un concepto, un afecto adecuados para consigo mismo.

			La autoestima es la importancia que nos damos a nosotros mismos. Es la estima desarrollada hacia nuestra propia persona, hacia lo que pensamos, hacemos o proyectamos ser. Es un amor sano a sí mismo, de modo que no tiene que ver con las siguientes distorsiones de la afectividad personal:

			—	Con el egoísmo o la tendencia a pensar solamente en sí mismo, desconociendo lo importante que son los objetivos y metas de otras personas.

			—	Con el egocentrismo o el hecho de sentirnos el centro de las cosas, de las personas, de las situaciones, cuando el mundo y sus oportunidades nos pertenecen a todos.

			—	Con el narcisismo o un amor exagerado, vanidoso, enfermizo a sí mismo, como si no hubiesen cualidades y talentos en las personas que nos rodean.

			—	Con la egolatría, donde el yo personal está por encima de todas las cosas y requiere un tributo y satisfacción a todo lo que desea, e impone sus propios dictámenes, ignorando los distintos tipos de poder y privilegios que todos los seres humanos tenemos en una u otra forma.
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                            Reconozca diferentes distorsiones de la autoestima y conserve una percepción real y adecuada de la misma.

							Tómese unos minutos para pensar lo desagradable de:

							Ser egoísta:

								

								

                            	

							Ser egocéntrico:

								

								

                            	

							Ser ególatra:

								

                            	

								

                            Ser narcisista:

								

                            	

								

						
					

				
			

			

			La autoestima es importante. Determina si usted se quiere a sí mismo e igualmente asigna un valor a cada acto propio: «No me quiero», «Las oportunidades son para otros, no para mí», «No soy 
bueno para nada», «Detesto esto de mí», «La suerte es de otros», «Nací estrellado», «Es difícil lograrlo»... Sólo son mínimos ejemplos de formas de pensar que evidencian una falta de amor propio, de cariño, de ternura a sí mismo.

			Para ello es básico tener en cuenta que la autoestima se forma gracias a tres procesos de interacción personal, que ocurren desde muy temprana edad: la información que nos llega de otras personas, la distancia entre nuestra imagen propia y los ideales por alcanzar y las comparaciones sociales.

			Por lo demás, la autoestima implica varios requisitos para su óptima vivencia, los cuales pasamos a exponer a continuación.

			¿Somos amados y aceptados? 

			En realidad el primer amor debe ser el que sentimos por nosotros mismos. Claro, un amor sano y sincero. Saber que la aceptación debe surgir de nuestro interior, porque me gusta definitivamente mi nariz con su forma, mi cabello con su tonalidad, mis ojos con su brillo particular, mis piernas pese a ser largas y delgadas, mi estatura aunque no sea tan alto(a), mi cintura pese a no ser la de una reina. 

			Es el ámbito de la autoaceptación. Las personas experimentan y captan el amor y el afecto de los demás cuando lo desarrollan en su interior, hacia su propia persona. En muchos individuos se evidencia una carencia o imposibilidad para recibir el afecto de quienes los rodean porque no se aprecian a sí mismos, aprendieron que el amor y cariño de los demás es conflictivo e incómodo. 

			La verdadera aceptación es la que nos ofrecemos sin depender de comentarios y apreciaciones determinantes de los demás. Cuando uno se quiere a sí mismo, es mucho más fácil percibir la influencia personal de otras personas, de otros amigos, sin que aquella nos perjudique, porque me quiero, me aprecio, porque reconozco que Dios me ha diseñado así, y no existe nadie igual a mí. 

            

			
				
					
				
				
					
							
							NOS DEMOSTRAMOS AMOR PROPIO CUANDO...

                            

							— No es una obsesión cambiar nuestra apariencia física.

							— Aceptamos que Dios nos ha creado a su imagen y semejanza.

							— Cuidamos nuestro interior como un espacio para recibir lo mejor: el cariño, el afecto, el amor de quienes nos rodean, y la misma creación que todos los días apreciamos alrededor nuestro.

							— No esperamos necesaria y obligatoriamente nada a cambio para sentirnos bien.

							— Sabemos que cada persona tiene un estilo para amar, con manifestaciones afectivas diversas para concebir el aprecio desde su propia educación y percepción.

							— Hemos decidido acabar la batalla personal que sosteníamos con algún aspecto de nuestro ser, porque no nos condujo a nada.

							— Podemos consentirnos de vez en cuando con detalles que refuerzan nuestro andar diario o nuestro trabajo cotidiano.

							— No nos comparamos necesariamente con otros para medir nuestro éxito o fracaso.
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