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			Te damos las gracias por adquirir este EBOOK



			

			 


			

			Visita Planetadelibros.com y descubre una nueva forma de disfrutar de la lectura


			

			 


			

			¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


			

			Próximos lanzamientos


			Clubs de lectura con autores


			Concursos y promociones


			Áreas temáticas


			Presentaciones de libros


			Noticias destacadas
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			Comparte tu opinión en la ficha del libro


		  y en nuestras redes sociales:
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Introducción 




			
¡BIENVENIDO! 




			 




			LA AUTOESTIMA ES UN SENTIMIENTO VALORATIVO DE NUESTRO SER, DE QUIÉNES SOMOS, DEL CONJUNTO DE RASGOS FÍSICOS, MENTALES Y ESPIRITUALES QUE CONFIGURAN NUESTRA PERSONALIDAD. ESTA SE APRENDE, CAMBIA Y LA PODEMOS MEJORAR. 




			 




			LA FALTA DE AUTOESTIMA SUELE SER EL SÍNTOMA MÁS COMÚN EN LAS NEUROSIS O EN LOS TRASTORNOS EMOCIONALES O CONDUCTUALES, Y ACOSTUMBRA A SER EL PRIMER ASPECTO QUE SE TRABAJA EN LA MAYORÍA DE LOS PROCESOS TERAPÉUTICOS. 




		   




			La autoestima es la opinión emocional profunda que cada uno de nosotros tiene de sí mismo y que sobrepasa en sus causas a la racionalización y a la lógica. También se puede expresar como el amor que sentimos por nosotros mismos. 




			 




			Según Nathaniel Branden, psicoterapeuta canadiense que trabajó especialmente en el campo de la psicología de la autoestima, esta es «la clave para comprendernos y comprender a los demás». Un nivel sano de autoestima refleja una visión realista y amorosa de nosotros mismos, es decir, la capacidad de reconocer nuestras cualidades positivas y negativas, y la voluntad de utilizar esta información para el desarrollo personal, emocional y social. 




			 




			Los padres pueden ayudar a sus hijos a desarrollar una alta autoestima, condición que puede influir notablemente en la vida adulta. Lo que asegura un desarrollo psicológico armonioso con una autoestima alta es el amor que los padres expresan a sus hijos, alentándolos en sus iniciativas y valorando los errores como oportunidades de aprendizaje. Las expectativas poco realistas sobre las posibilidades de los hijos suelen provocar en ellos la constante necesidad de aprobación y afecto, así como de obtener metas personales que no estén de acuerdo con sus verdaderas aspiraciones o sus capacidades, lo cual da como resultado una merma de su autoestima. 




			 




			Alfred Adler, psiquiatra austríaco discípulo de Sigmund Freud y fundador de la escuela de psicología individual, enfatizó desde los inicios de su carrera la relevancia de la relación existente entre el individuo y su medio ambiente. Los contenidos básicos de su teoría son los conceptos de carácter, el complejo de inferioridad, el conflicto entre la situación real del individuo y sus aspiraciones, y el deseo de poder como motivador principal de la conducta. 




			 




			Según Adler, la baja autoestima impulsa a las personas a esforzarse demasiado para superar la inferioridad que perciben de sí mismas, y a desarrollar talentos y habilidades a modo de compensación.  




			 




			La ausencia de autoestima impide la búsqueda del sentido de la vida, genera problemas de identidad y dificultades para conectarse con intereses auténticos. La falta de confianza en uno mismo induce a la necesidad de compararse e identificarse con modelos sociales, e impide comprender que cada persona es única y diferente, y que lo único comparable es nuestro potencial con respecto a nuestro rendimiento. 




			 




			La persona que se valora es valorada también por los demás, porque estos son el espejo de la propia conducta. Para valorarse hay que respetarse, y para ello es necesaria la unidad de criterio con lo que hacemos, decimos y pensamos. La coherencia interna es la base más poderosa para comenzar a edificar la autoestima, porque esto nos permitirá creer en nosotros, tener confianza en nosotros mismos, querernos, valorarnos y estar orgullosos de nuestro comportamiento. De la misma manera que valoramos a las personas que poseen estas cualidades, también valoraremos a la persona que somos y que aún permanece oculta detrás de la máscara de la baja autoestima. 




			 




			LA AUTOESTIMA SE PUEDE APRENDER, Y LA PROPIA PALABRA TIENE PODER. MEDIANTE LA PRÁCTICA DE TÉCNICAS SENCILLAS COMO LAS QUE PROPONE ESTE LIBRO, ES POSIBLE ELEVAR EL CONCEPTO QUE TENEMOS SOBRE NOSOTROS MISMOS. 
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TEST DE AUTOESTIMA 




			
VALORA CUÁL ES EL ESTADO DE TU AUTOESTIMA 




			 




			Este test puede ayudarte a valorar cuál es el estado de tu autoestima en este momento. Puedes volver a repetirlo mañana, o la semana que viene, ya que no siempre nuestro nivel de autoestima es el mismo. Las conclusiones que extraigas de sus resultados te servirán a ti y solo a ti, que eres quien mejor puede valorarlas.  




			 




			A continuación encontrarás diferentes preguntas sobre el concepto que tienes de ti mismo o tus reacciones frente a diferentes situaciones de la vida. En la columna de la derecha, anota cómo valoras tu actitud en cada uno de estos aspectos, del 1 al 4, dependiendo de si nunca te sientes así, si lo experimentas algunas veces, si te ocurre a menudo o si te pasa siempre. Al final, suma los resultados. 






			 


            

			4 SIEMPRE 3 CASI SIEMPRE 2 ALGUNAS VECES 1 NUNCA 






  

    	

    	4

    	3

    	2

    	1

  


  

		Todo me da igual

	
	
	
	

  


  

		Escucho las críticas y las acepto

	
	
	
	

  


  

		Me gustan los retos

	
	
	
	

  


  

		Me siento culpable si algo sale mal

	
	
	
	

  


  

		Me cuesta aceptar los cambios

	
	
	
	

  


  

		Creo que errar es humano

	
	
	
	

  


  

		Creo que rectificar es de sabios

	
	
	
	

  


  

		No me gusta hacer cosas nuevas

	
	
	
	

  


  

		Es importante tener contentos a los demás

	
	
	
	

  


  

		No suelo equivocarme

	
	
	
	

  


  

		Me dan miedo los retos

	
	
	
	

  


  

		Felicito a los demás cuando consiguen alcanzar sus metas

	
	
	
	

  


  

		Me gusta saber que los demás fracasan en sus intentos

	
	
	
	

  


  

		Me da miedo cambiar

	
	
	
	

  


  

		Soy muy agresivo/a

	
	
	
	

  


  

		Me río de mí mismo/a

	
	
	
	

  


  

		Me gusta la aventura

	
	
	
	

  


  

		No me gusta mi cuerpo

	
	
	
	

  


  

		Soy alegre la mayor parte del tiempo

	
	
	
	

  


  

		No me asustan los desconocidos

	
	
	
	

  


  

		Me gusto cuando me miro al espejo

	
	
	
	

  


  

		Necesito a los demás

	
	
	
	

  


  

		Soy el centro de mi mundo

	
	
	
	

  


  

		Soy insignificante

	
	
	
	

  


  

		No me gustan los desconocidos

	
	
	
	

  


  

		Estoy triste la mayor parte del tiempo
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