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AVUTOESTIMA

La etapa adolescente es una de las mas
importantes en la vida del ser humano,
pues en ella suceden muchos cambios
que van desde lo fisioldégico hasta lo
emocional, y es en esta etapa que la
autoestima cobra especial significado, ya
gue es cuando empezamos a tomarle mas
sentido e importancia a la forma en cémo
NOS vemos Nosotros mismos y cOmo Nnos
veny perciben las demas personas.

Es un conjunto de percepciones,
pensamientos, evaluaciones,
sentimientos, sensaciones y tendencias
de comportamiento dirigidas hacia
nosotros mMismos, hacia nuestra
manera de ser y de comportarnos, y
hacia los rasgos de nuestro cuerpo y
nuestro caracter. es la percepcion
evaluativa de nosotros mismos.

Aprecio que se tiene uno mismo ’
(amor propio, confianza, pericia,
suficiencia, respeto), es decir, la
forma en la cual nos vemosy
percibimos.
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caomo ge desarrolls el
a.utoest:ma."

La autoestima no es innata, es decir, se

. va adquiriendo desde el momento en

gque nacemos a partir de las
interacciones con el medio y personas
gue nos rodean, y es el resultado de todo
un proceso que se puede identificar
como la historia de cada persona. Por
ello, la autoestima se puede moldear y
construir de manera positiva a partir del
conocimiento sobre nosotros mismos y
sobre lo que qgueremos, deseamos y
necesitamos.

en el desaryollo del avtoeghima intfeyvienen:

Autoconcepto

Es el concepto que cada persona tiene
de si misma, de sus cualidades fisicas,
psicoldgicas, intelectuales, afectivas y
sociales. Es fruto de la relacion que
establecemos con el entorno, de la
valoracion que hacemos de nosotros
mismos, de nuestro comportamiento,
de nuestros resultados vy, muy
especialmente, de la interpretacion e
interiorizacion de la opinion que
tienen los demas sobe nosotros

Auto aceptacion

Capacidad para reconocer y admitir
todas tus partes, las deseables y las
indeseables, las positivas y las
negativas, los puntos fuertes y los
débiles, y aceptar todo eso como un
bloque que te hace un ser humano
normal, Unico y valioso
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Algunos psicologos definen dos
formas de autoestima, una es la
baja autoestima, que se refiere a
un autoconcepto y valoracion de
nosotros mismos en sentido
negativo, y la elevada autoestima,
gque es cuando nos miramos a
nosotros mismos en sentido
positivo y de manera objetiva.

Por ello, es importante tener una
autoestima elevada, pues nos
aporta motivacion para conseguir
nuestras metas y objetivos.

elevada avtoeshima

Metas y Objetivos
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MOTIVACION

Baja avtoestima




La autoestima nos lleva a |a
interaccion asertiva con oS
demas, ;qué quiere decir esto?. que
expresamos lo que creemos, sentimos y
deseamos de forma directa y honesta
sin agraviar a los demas, haciendo valer
| nvestros  propios  derechos y
respetando los derechos de los demas.

Todo ger humano, sin
excepcidn, por el mero
hecho de gerlo, es digno
del respeto
incondicional de los
demas y de si mismo;
merece estimarse g i
mismo y que se le
estime.

/SI BIEN, CUANDO SOMOS PEQUENOS NUESTRA AUTOESTIMA DEPENDE
DE LA MANERA EN COMO NOS TRATAN Y VEN LAS PERSONAS QUE ESTAN
A NUESTRO ALREDEDOR, ES EN LA ADOLESCENCIA QUE EMPEZAMOS A
COBRAR CONSCIENCIA SOBRE LA IMPORTANCIA DE ESTA Y, SOBRE TODO,
DE LA RESPONSABILIDAD QUE TENEMOS PARA TENER UNA AUTOESTIMA
POSITIVAY ELEVADA
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Para elevar tu autoestima te sugerimos lo siguiente:

e Profundiza en tu autoconocimiento considerando ..?
cualidades y limitaciones. 7 A

e Acepta aquello que no es posible modificar, es decir, —
aquello que no estd en tus manos.

e Conoce, acepta y cuida tu cuerpo. + .@:

H»..- ©

* Haz ejercicio: al realizarlo tu cerebro segrega algunas ﬂ . +

sustancias quimicas como por ejemplo la serototina y . /?—4

las endorfinas, las cuales regulan tu estado de dnimo y
aumentan tu bienestar y satisfaccion personal.

* Habla sobre tus sentimientos y emociones: platicar con
alguna persona de confianza sobre lo que sientes vy

piensas te ayudard a desahogarte vy sentirte @
tranquila(o).

e |dentifica tus fortalezas y debilidades: favorecerd la
aceptacion y valoracion de ti mismal(o).

* Respétate a ti misma(o): no te culpes, no te insultes ni
te hagas sentir menos que los demadas.

e Dirige tus pensamientos de manera positiva para el
presente y futuro.

e No te compares con los demds: no eres superior ni
inferior a los demdas.

e |dentifica y acepta tus errores como una oportunidad
de aprendizaje.

e Proponte nuevos retos y metas cuya realizacion esté a
tu alcance.



Si tienes algun problema que consideras que no
puedes resolver busca ayuda profesional.

Si tienes un tropiezo o fracaso, recuerda que siempre
se puede volver a intentar. Los fracasos son nuevas
oportunidades.

una mejor version de ti misma(o) y a valorarte

Rodéate de personas positivas que te impulsen a ser
" &
objetivamente.

Haz lo que te apasiona.

Recuerda:

Reflexiona Condcete Aceptate

Q&
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Si necesitas mas informacion acerca del fema puedes consuHar las siguientes

recomendaciones o investigar en 1a web.

-
-

Cémo mejorar el autoestima: https://www.psicologia-online.com /como-
mejorar-la-autoestima-2559.html

Las 7 claves para mejorar tu autoconocimiento:
https: //psicologiaymente.com /psicologia/mejorar-tu-autoconocimiento

. Qué es la asertividad: https: //psicologia-estrategica.com /que-es-la-
asertividad /

Dindmicas de autoestima para adolescentes
https://www.lifeder.com /dinamicas-
autoestima/#Dinamicas_de_autoestima_para_adolescentes

Cortometraje Autoestima, Pixar 2013: https: / /www.youtube.com /watch?
v=SILEhmhxSOg&feature=emb_err_woyt

Peliculas:

El club de los poetas muertos (1989).
La princesa Mononoke (1997)

Billy Elliot (2000)

Amelie (2001)

Molina

de
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