

LA AUTOESTIMA
La autoestima integral
La autoestima en palabras sencillas, es una función del organismo y un recurso integral y complejo de autoprotección y desarrollo personal. Es  la idea básica de autovaloración, e incorpora aspectos biológicos, sociales, morales y psicológicos, pues las debilidades de la autoestima afectan la salud, las relaciones y la productividad, mientras que su robustecimiento potencia en la persona global, es decir, su salud, su adaptabilidad social, su capacidad de relacionarse y sus capacidades productivas.
El mantenimiento  de una buena autoestima es una tarea fundamental de todo ser humano, cada uno de nosotros debemos de poseer la capacidad de desarrollar nuestra propia autoestima. La presencia de actitudes críticas e irracionales hacia uno mismo suele ser un síntoma de problemas de conducta.

¿Cómo puedo saber si poseo una autoestima positiva?
Una persona con la autoestima alta:

· Asume responsabilidades con facilidad
· Está orgullosa de sus logros
· Afronta nuevos retos con entusiasmo
· Utiliza sus medios, oportunidades y capacidades para modificar su vida de manera positiva
· Se quiere y se respeta a sí misma y consigue el aprecio y respeto de quienes le rodean
· Rechaza toda actitud negativa para la persona misma
· Expresa sinceridad en toda manifestación de afecto que realiza
· Se acepta a sí misma
· No es envidiosa
· Es tolerante

¿Cómo puedo saber si mi autoestima es negativa?
Cuando una persona tiene su autoestima baja:

· Desprecia sus dones naturales
· Otras personas influyen en ella con facilidad
· Se frustra fácilmente y se siente impotente
· Actúa a la defensiva
· Culpa a los demás por sus debilidades
· Miente frecuentemente
¿Cómo se forma la autoestima?
· El concepto de uno mismo va desarrollándose poco a poco a lo largo de la vida, cada etapa aporta en mayor o menor grado, experiencias y sentimientos, que darán como resultado una sensación general de valía e incapacidad. En la infancia descubrimos que somos niños o niñas, que tenemos manos, piernas, cabeza y otras partes de nuestro cuerpo. También descubrimos que somos seres distintos de los demás y que hay personas que nos aceptan y personas que nos rechazan. A partir de esas experiencias tempranas de aceptación y rechazo de los demás es cuando comenzamos a generar una idea sobre lo que valemos y por lo que valemos o dejamos de valer. 
· Durante la adolescencia, una de las fases más críticas en el desarrollo de la autoestima, el joven necesita forjarse una identidad firme y conocer a fondo sus posibilidades como individuo; también necesita  apoyo social por parte de otros cuyos valores coincidan con los propios, que tengan los mismos gustos y aficiones, que compartan los mismos intereses, que reconozcan en él a una persona valiosa y apreciada, de esta manera podemos avanzar con confianza hacia el futuro. Es la época en la que pasamos de la dependencia de las personas a las que amamos (la familia) a la independencia, a confiar en nuestros propios recursos. Si durante la infancia  desarrollamos una fuerte autoestima,  será relativamente fácil superar la crisis y alcanzar la madurez. Si nos sentimos poco valiosos corremos el peligro de buscar la seguridad que nos hace falta por caminos aparentemente fáciles y gratificantes, pero a la larga, destructivos: como el  alcoholismo, el tabaquismo, la depresión,  la drogadicción, etc.
· ¿Cómo podemos mejorar nuestra autoestima?

La autoestima puede ser cambiada y mejorada. Podemos hacer varias cosas para mejorar nuestra autoestima:

	1. Convierte lo negativo en positivo: 
	Nunca pierdas las ganas de pensar en positivo, invierte todo lo que parezca mal o que no tiene solución:

	
	Pensamientos negativos 
"No hables"
"¡No puedo hacer nada!" 
"No esperes demasiado" 
"No soy suficientemente bueno" 
	Pensamientos alternativos
"Tengo cosas importantes que decir"
"Tengo éxito cuando me lo propongo"
"Haré realidad mis sueños"
"¡Soy bueno!"

	2. No generalizar 
	Como ya hemos dicho, no generalizar a partir de las experiencias negativas que podamos tener en ciertos ámbitos de nuestra vida. Debemos aceptar que podemos haber tenido fallos en ciertos aspectos; pero esto no quiere decir que en general y en todos los aspectos de nuestra vida seamos “desastrosos”.

	3. Centrarnos en lo positivo 
	En conexión con lo anterior, debemos acostumbrarnos a observar las características buenas que tenemos. Todos tenemos algo bueno de lo cual podemos sentirnos orgullosos; debemos apreciarlo y tenerlo en cuenta cuando nos evaluemos a nosotros mismos.

	4. Hacernos conscientes de los logros o éxitos 
	Una forma de mejorar nuestra imagen relacionada con ese “observar lo bueno” consiste en hacernos conscientes de los logros o éxitos que tuvimos en el pasado e intentar tener nuevos éxitos en el futuro. Pida a los alumnos/as que piensen en el mayor éxito que han tenido durante el pasado año. Dígales que todos debemos reconocer en nosotros la capacidad de hacer cosas bien en determinados ámbitos de nuestra vida y que debemos esforzarnos por lograr los éxitos que deseamos para el futuro.

	5. No compararse 
	Todas las personas somos diferentes; todos tenemos cualidades positivas y negativas. Aunque nos veamos “peores” que otros en algunas cuestiones, seguramente seremos “mejores” en otras; por tanto, no tiene sentido que nos comparemos ni que, nos sintamos “inferiores” a otras personas.

	6. Confiar en nosotros mismos 
	Confiar en nosotros mismos, en nuestras capacidades y en nuestras opiniones. Actuar siempre de acuerdo a lo que pensamos y sentimos, sin preocuparse excesivamente por la aprobación de los demás.

	7. Aceptarnos a nosotros mismos 
	Es fundamental que siempre nos aceptemos. Debemos aceptar que, con nuestras cualidades y defectos, somos, ante todo, personas importantes y valiosas.

	8. Esforzarnos para mejorar 
	Una buena forma de mejorar la autoestima es tratar de superarnos en aquellos aspectos de nosotros mismos con los que no estemos satisfechos, cambiar esos aspectos que deseamos mejorar. Para ello es útil que identifiquemos qué es lo que nos gustaría cambiar de nosotros mismos o qué nos gustaría lograr, luego debemos establecer metas a conseguir y esforzarnos por llevar a cabo esos cambios.


 

Elaborar proyectos de superación personal 
Una parte importante de nuestra autoestima viene determinada por el balance entre nuestros éxitos y fracasos. En concreto, lograr lo que deseamos y ver satisfechas nuestras necesidades proporciona emociones positivas e incrementa la autoestima.

Se ha apuntado como una forma de mejorar la autoestima el esforzarse para cambiar las cosas que no nos gustan de nosotros mismos. Vamos a trabajar sobre un método que puede hacer más fácil estos cambios. Este método está compuesto por cuatro pasos fundamentales:

Pasos para conseguir lo que se desea.

1. Plantearse una meta clara y concreta.

2. Establecer las tareas que se deben realizar para lograrla.

3. Organizar las tareas en el orden en que se deberían realizar.

4. Ponerlas en marcha y evaluar los logros que se vayan consiguiendo.

Veamos brevemente cada uno de estos pasos:

Primer paso: Plantearse una meta clara y concreta.
Una “meta” puede ser cualquier cosa que se desee hacer o conseguir. Plantearse una meta de forma clara y concreta ayuda a tener éxito porque nos ayuda a identificar lo que queremos conseguir.

La meta que nos propongamos ha de reunir una serie de requisitos. Debe ser una meta:

· SINCERA, algo que realmente queramos hacer o deseemos alcanzar.

· PERSONAL, no algo que venga impuesto por alguien desde fuera.

· REALISTA, que veamos que es posible conseguir en un plazo relativamente corto de tiempo (unas cuantas semanas).

· DIVISIBLE, que podamos determinar los pasos o cosas que hemos de hacer para conseguirla.

· MEDIBLE, que podamos comprobar lo que hemos logrado y lo que nos falta para alcanzarla. 

Ejemplos:

· Obtener una buena nota en una asignatura

· Ser más popular

· Llevarse bien con los hermanos

· Hacer deporte

· Ahorrar dinero

Segundo paso: Establecer las tareas que se deben realizar para lograrla.
Una vez que hayan concretado la meta que desean alcanzar, piensa en lo que tendrías que hacer para conseguirla. No todo se consigue en un día; para conseguir mejorar en cualquier aspecto que te propongas has de hacer pequeños esfuerzos.

Como ejemplo está el caso de los ciclistas que participan en la vuelta ciclista a España. La meta de muchos de ellos es ganar la carrera. Pero para ello se tienen que superar a lo largo de tres semanas distintas etapas (etapas de llano, etapas de montaña, contrarreloj).

Tercer paso: Organizar las tareas en el orden en que habría que realizarlas.
Si intentas llevar a cabo todas las tareas al mismo tiempo, es muy probable que no se consiga nada. Para lograr una meta es muy interesante ordenar las tareas que se deben realizar y se establezca un plan de trabajo.

Una vez que tengas la lista de las tareas que debes realizar ordénalas. El orden se puede establecer de forma lógica, según la secuencia temporal en las que se tengan que realizar (para hacer una casa antes del tejado habrá que hacer los cimientos) o, en el caso de que las tareas no necesiten una secuenciación temporal, se puede empezar por las tareas más sencillas y que requieran menos esfuerzo, dejando para el final las más difíciles o costosas.

Cuarto paso: Ponerlas en marcha y evaluar los logros que se vayan consiguiendo.
Una vez elaborado el proyecto personal habría que comprometerse con él y ponerlo en práctica. Para llegar a conseguirlo es importante ir evaluando los esfuerzos realizados. Esto puede ser difícil hacerlo uno mismo, pero es relativamente sencillo si se pide a un familiar o a un amigo que nos ayude a evaluar nuestros progresos.

Vamos a ver un ejemplo en el que una persona uno elabora un proyecto de superación personal con el fin de superar la timidez: 

	Ejemplo de Proyecto Personales
1. Meta: Superar a timidez.

2. Tareas para conseguirlo:

· Saludar a gente que conozcas

· Unirse a grupos de compañeros en el recreo

· Iniciar conversaciones con compañeros

· Iniciar conversaciones con desconocidos

· Hacer preguntas al profesor

3. Organización de las tareas (empezar por lo más fácil y avanzar hacia las tareas más difíciles)
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Por último: 
Escribe tres cosas que quieras cambiar en ti mismo, para mejorar tu autoestima, escoge una de ellas y elabora un proyecto para realizar un cambio ´positivo en tu autoestima. Después de revisarlo, preséntalo en clase.
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