Semana 3 - Lectura

AUTOESTIMA

éQué es autoestima?

La autoestima consiste en:

Ser consciente de mis limitaciones

Experimentarme como una persona valiosa

Sentirme merecedor de mis logros

Identificar y reforzar mis virtudes, cualidades y caracteristicas personales

La autoestima tiene dos componentes:

1.

Eficacia personal - La confianza que tengo en la capacidad para pensar y entender,
aprender a elegir y tomar decisiones. La capacidad y recursos para conseguir mis
metas.

Respeto a uno mismo - El derecho que ejerzo de vivir y de ser feliz sin dejar que sucesos
externos negativos vulneren mi manera de vivir y saboteen mis objetivos vitales.

Sintomas de una baja autoestima:

Inseguridad

Problemas en la toma de decisiones

Problemas de comunicacién

Problemas para integrar un proyecto de vida

Problemas para entablar una relacion de pareja funcional
Inseguridad, celos

Posibles causas:

Carencias

Traumas, miedos, frustraciones

Apatia, adicciones

Maltrato fisico o emocional

Imposiciones de los padres

Idealizacion de comportamientos

No aceptacion de las condiciones o caracteristicas fisicas
Descuido, rutina mal llevada



e Falta de afecto, amor

Posibles consecuencias:

Depresion
Ira

Tristeza
Desinterés
Miedo
Apatia
Culpa
Desesperanza
Hastio
Infelicidad
Frustracién
Adicciones
Enojo
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