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En el cuadro siguiente aparece un modelo de perfil de la personalidad que contiene algunas características. Tu puedes añadir otras. A la derecha aparecen cinco puntajes.

“Uno” (1)  significa que la característica casi no está presente en ti y Cinco (5)  que lo está en alto grado. Dos (2) , Tres (3) y Cuatro (4) son grados intermedios de presencia de la característica que van de menos a más. Marca una “X” en la casilla que corresponda según tu caso. Luego, une con una línea gruesa las casillas marcadas con “X” y tendrás un perfil de cómo te ves. Si cambias el rótulo de “Yo me veo así” por el de “Me gustaría ser así” y vuelves a hacer el ejercicio podrás comprobar la concordancia/discrepancia entre “Cómo te ves” y “Cómo te gustaría ser”. Es el primer paso para empezar a cambiar.

EL PERFIL DE MI PERSONALIDAD

Yo me veo así

Característica de Personalidad 
1
2
3
4
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Abierta






Hábil
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Ambiciosa






Sociable






Impulsiva






Tolerante






Amistosa






Simpática






Agresiva
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EL DILEMA DE LA AUTOESTIMA

¿Qué hicieron los que han logrado elevar su autoestima? Lee con detenimiento el dilema de un autor anónimo. ¿Arriesgarás?

Reír es arriesgarse a parecer un tonto.

Llorar es arriesgarse a parecer un sentimental.

Buscar al otro es arriesgarse a comprometerse.

Expresar los sentimientos es arriesgarse a ser rechazado.

Exponer los sueños ante una multitud es arriesgarse a parecer ridículo.

Amar es arriesgarse a no ser correspondido.

Avanzar ante obstáculos abrumadores es arriesgarse a fracasar.

Pero se deben correr los riesgos,

Porque el peligro más grande en la vida es no arriesgar nada.

La persona que no tiene nada no hace nada.

Podrá evitar el sufrimiento y la tristeza,

Pero no puede aprender, sentir, cambiar, crecer ni amar.

Sólo es libre la persona que se arriesga.








Anónimo.

¿UTILIZAS MÁSCARAS DE AUTOESTIMA?

¿IDENTIFICAS QUIEN LAS UTILIZA A TU ALREDEDOR?


La baja autoestima puede destruir la capacidad que tenemos para pensar, sentir o actuar en forma positiva. Esconderse detrás de una “máscara” puede llegar a convertirse en una manera común de esconder nuestros verdaderos sentimientos. El resultado de llevar una máscara para engañar a los demás a menudo es una sensación de culpa, enojo, vacío, soledad o depresión. Necesitas poder identificar qué máscaras usas, así como reconocer las máscaras que utilizan otras personas a tu alrededor.

INSTRUCCIONES:
Piensa en las personas con que te relacionas a 


diario. Escribe sólo el nombre de pila de las personas 


que usan las siguientes máscaras. Inclúyete a ti mismo


 cuando resulte adecuado.

1. El ocupado:
Una persona que corre de una tarea a otra. Incapaz 


de descansar, que constantemente busca mayores 


ganancias financieras, puestos más altos, o el 


respeto y la admiración de los demás, pero que rara 


vez está satisfecha con lo que tiene y consigo


 misma.


Nombres: 1 ________   2 _________ 3 __________

2.  El simpático:
Siempre está ahí. Siempre se puede llorar sobre su


hombro, siempre ofrece una mano o se convierte en la


persona que resuelve todos los problemas. Esta persona tal


vez se esté ocupando de los demás por la necesidad de ser


aceptada. Quizás esté invirtiendo demasiada energía en


relaciones que pueden estar drenando sus propias fuerzas


y autoestima.

 
Nombres: 1 ________   2 _________ 3 __________

3. El enfermizo:
Es una persona que habla de problemas, mala salud o


aspectos negativos de la vida familiar y laboral. Necesita


llamar la atención hacia los acontecimientos desagradables


para lograre así que se fijen en él. 


Nombres: 1 ________   2 _________ 3 __________

4. El peleón:
Se puede contar con su desacuerdo en casi cualquier cosa. El es


“díganme de qué habla para llevar la contraria”, o el “ni esto ni lo


otro si no todo lo contrario”. Esta persona busca agradar, pero el


resultado es autodestructivo.

5. El perfeccionista:
Es la persona que siempre está luchando por se la mejor, por lograr la


excelencia en todo lo que hace. Es la persona que siempre encuentra


defectos en lo que ella hace y en lo que hacen los demás. Es una


persona que se compara constantemente con los demás. 


Nombres: 1 ________   2 _________ 3 __________

6. Otras máscaras:
La gente que siempre está deprimida, ansiosa o sola. La gente que está 


continuamente enfadada. La gente que nunca saluda o está siempre


mostrándose para hacerse ver. 

EJERCICIO: 


Siéntate cómodamente, cierra los ojos, respira pausadamente y, una vez serenado, imagina con toda viveza una silla vacía, su forma, su textura, su color y “ve” con los ojos de tu imaginación cómo entra en tu campo de visión una persona que te quiere bien y se sienta en dicha silla. Contempla detenidamente su rostro, su figura, su postura... ¿qué sientes al contemplarla? 

Sin duda, será un sentimiento gratificante. Al cabo de un rato, esa persona se levanta y desaparece. Y entonces aparece otra persona, que eres tú mismo (a), tu réplica. Contempla tu propio rostro, tu figura, tu postura... con la mayor viveza posible. ¿Qué sientes en presencia de tu propia imagen? ¿es un sentimiento positivo, negativo, indiferente, ambivalente... Toma nota de tus sentimientos respecto a ti mismo. (a).


Después de una pausa o en otra ocasión propicia, te recomendamos que, volviendo a visualizar tu propia imagen sentada en la silla vacía, te hagas las siguientes preguntas y las respondas con toda sinceridad, a ser posible por escrito:

1. ¿Me aprecio, me respeto, me acepto tal como soy?

2. ¿Estoy  habitualmente satisfecho(a) o insatisfecho(a) de mí mismo(a)?

3. ¿Reconozco mis cualidades y mis logros o, por el contrario, los desestimo?

4. ¿Me valoro en lo que realmente valgo o, por el contrario, me infravaloro?

5. ¿Asumo serenamente mis errores, limitaciones y fracasos?

6. ¿Me perdono?

7. ¿Me comporto de una manera autónoma y solidaria a la vez?

8. ¿Soy capaz de defender mis derechos sin intentar violar los ajenos?

9. ¿Me cuido suficientemente?

Una respuesta objetiva y sincera a estas preguntas te ayudará a conocer más a fondo el estado de tu autoestima.

MIS CUALIDADES

Tómate un tiempo suficiente para hacer un ejercicio. Piensa en tus cualidades personales. Como ayuda te ofrecemos un listado. Puedes añadir otras. Marca con una “X” aquellas que posees.

Activo

Afectuoso

Asertivo


Atractivo

Cuidadoso

Agradable


Considerado

Cooperativo

Creativo


Confiable

Disciplinado

Dinámico


Eficiente

Divertido

Entusiasta


Justo

Amistoso

Bondadoso


Servicial

Alegre

Perspicaz


Independiente

Optimista

Organizado


Persistente

Creativo

Racional


Realista

Serio

Sincero 


Sociable

Estable

Inteligente
















¿QUÉ PIENSAS HACER CON TUS CUALIDADES?

Todos tenemos cualidades como para sentirnos satisfechos. Lamentablemente, la mayoría de las personas no las conocen y/o no las utilizan sino muy parcialmente. Ello resta posibilidades a su autoestima y a su autocumplimiento o autorrealización.

“¿Qué piensas hacer con tus cualidades?” es una muy buena pregunta. Para responderla, Antes necesitas hacerte otras y contestarlas: “¿qué quieres hacer con tu vida?” “¿Cuáles son tus valores?” “¿Cuáles son tus necesidades?” “¿Cuáles son tus intereses?”

Para tener éxito necesitas tener con qué cuentas, los atributos o cualidades que tienes, pero también necesitas saber qué es lo que realmente quieres hacer, porque ello es lo que te permite tener una dirección y ordenar tus esfuerzos en su consecución.

El próximo ejercicio te ayudará a fijar las cosas que quieres hacer.

¿QUÉ QUIERES HACER?

Ya conoces las cualidades con que cuentas. Ahora, detente a reflexionar y poner por escrito las cosas que te gustaría hacer, las metas que desearías lograr, las expectativas que desearías ver realizadas, los deseos que anhelas satisfacer. 
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SENTIMIENTO DE INFERIORIDAD

El sentimiento de inferioridad o de incompetencia es el resultado ni más ni menos que del poco aprecio que nos tenemos. Es sentirnos menos que los demás como personas. Es lo más alejado de la autoaceptación. En general surge como consecuencias de múltiples experiencias frustrantes y de muchos deseos y objetivos no cumplidos.

Este sentimiento proviene principalmente de habernos atribuido a nosotros mismos, de manera exclusiva y sancionadora la no consecución de nuestras expectativas y de haber involucrado la totalidad de nuestra persona en cada uno de nuestros fracasos. “No he logrado esto  o aquello luego, no sirvo y no valgo nada”.

¿Cómo puedes identificar tus sentimientos de incompetencia o de inferioridad? 

(si tienes estos sentimientos... extractados de Rodríguez, Pellicer y Domínguez, 1998),

· Eres muy sensible a la crítica: no aceptas tu debilidad, sientes que la crítica prueba y expone tu inferioridad y esto aumenta tu malestar.

· Sobrealardeas: esto te da seguridad y piensas que elimina tus sentimientos de inferioridad.

· Te manifiestas muy crítico: como una defensa para desviar la atención a tus limitaciones, eres agresivo y criticas el esfuerzo de los demás para que estos se ocupen en defenderse y no vean en lo que fallas; así creas una superioridad ilusoria.

· Tiendes a culpar: proyectas tu debilidad o inferioridad culpando a otros por tus fallas, te sientes bien haciendo que los otros se sientan mal.

· Temes la competencia: Aún estando ansioso por ganar, estás lejos de sentirte optimista; algunas veces te rehusas a tomar parte en competencias.

· Te sientes perseguido: crees que no le agradas a una persona y que por ello lo que ésta hace es para molestarte e impedirte el éxito.

· Te ocultas: prefieres el anonimato, un sitio donde no seas mirado ni llamado.

· Te autorrecriminas: es una defensa ante tus vivencias de incapacidad; sí te liberas del esfuerzo y haces que los demás no te exijan.

LA CULPABILIDAD CONSTRUCTIVA Y DESTRUCTIVA

 SE DISTINGUEN POR SUS EFECTOS EN NUESTRA AUTOESTIMA

¿Cómo puedes identificar cuando un sentimiento de culpabilidad es fecundo y cuando es destructor? En resumen... por los efectos que produce en tu autoestima. Pero... conviene precisar esta afirmación.

Sentimiento de culpabilidad sano – (no está reñido con la autoestima)

· Se origina en una acción concreta y específica que has llevado a cabo y que, después de reflexionar, reconoces que es incorrecta, es decir, que transgrede las normas que voluntaria y conscientemente has decidido aceptar.

· La acción la realizaste libre y conscientemente y no impelido por una necesidad o una situación que impida considerarte como verdadero autor.

· A pesar del cuestionamiento que haces de tu acción, no deduces en forma irracional que por ella eres malo o inmoral como persona total. Una mujer que le ha sido infiel a su esposo no por ello se convierte en una inmoral, una perdida o una prostituta.

· En cuanto identificas que tu acción ha causado daño a alguien, incluso a ti mismo, te orientas a repararlo en lo posible y no a castigarte morbosamente una y otra vez.

· Aceptas tu culpabilidad, pides perdón, recibes el perdón si te lo conceden, reparas el daño, decides aprender de tu error y no volver a cometerlo y sigues amándote.

Sentimiento de culpabilidad malsano – (está reñido con la autoestima)  

· Dirige persistente y reiteradamente tu energía a autoagredirte y autodespreciarte en forma de mensajes que engloban a toda tu persona: “soy malo” “soy asqueroso”...

· Genera en ti comportamientos compulsivos y fuera de tu control como comer, beber,  y limpiar.

· Origina en ti tal desprecio, que impide un mínimo de autoestima para cambiar y no considerarte un “desgraciado, sin remedio”.

· No deja que te perdones a ti mismo.

· No te permite aceptar el perdón del agraviado y de la sociedad y mucho menos reparar el daño causado.

· Suele incluir miedo al rechazo de alguien que de alguna manera domina tu ser y condiciona tu conducta.

A menudo los sentimientos de culpabilidad se originan a una edad muy temprana y son el resultado de aprendizajes relacionados con nuestros padres y personas significativas y queridas. De pequeños cuando estamos indefensos y no poseemos un desarrollo intelectual suficiente como para un análisis crítico y pensamiento autónomo, nuestros mayores nos enseñan normas, que nosotros aceptamos para no perder su amor y que utilizamos para regular nuestra conducta.

SI YO CAMBIARA

Si yo cambiara mi manera de pensar hacia otros,

me sentiría sereno.

Su yo cambiara mi manera de actuar ante los demás,

los haría felices,

Si yo aceptara a todos como son,

sufriría menos.

Si yo me aceptara tal como soy, quitándome mis defectos,

cuánto mejoraría mi hogar, mi ambiente.

Si yo comprendiera plenamente mis errores,

sería humilde.

Si yo deseara siempre el bienestar de los demás,

sería feliz.

Si yo encontrara lo positivo en todos

la vida sería digna de ser vivida.

Si yo amara el mundo...

lo cambiaría.

Si yo me diera cuenta de que al lastimar

el primer lastimado soy yo.

Si yo criticara menos y amara más.

Si yo cambiara, cambiaría el mundo.

¿Tienes mido al cambio?

Si tienes miedo al cambio, o cualquier otro miedo, sigue los pasos:

REFUÉRZATE

TOMA CONSCIENCIA

ELABORA UNA ESTRATEGIA

APRENDE A RELAJARTE PROFUNDAMENTE

RELAJATE Y VISUALIZA

PRACTICA TU SOLO

PRACTICA CON UN AMIGO

SUPERA EL MIEDO

COMPONENTE CONDUCTUAL – AUTODIRECCIÓN


La autoestima es conocerse, evaluarse y aceptarse uno mismo. Todo ello es actividad interna, actividad en uno mismo y respecto a uno mismo. Pero la autoestima implica también acción hacia el exterior o actividad con el entorno, es decir, interacción y adaptación con el medio.

Conducta Responsable:

La conducta responsable es una manifestación de la autoestima que exige vivir conscientemente, es decir, respetar los hechos de la realidad, tanto internos (pensamientos, sentimientos, emociones, deseos, necesidades) como externos (personas, objetos, hechos y fenómenos que nos rodean).

· Actuar responsablemente hacia la realidad, vivir conscientemente implica:

· Una mente que está activa.

· Una inteligencia que goza de su propio ejercicio.

· Estar “en el momento” sin desatender el contexto más amplio.

· Salir al encuentro de los hechos más importantes en vez de rehuirlos.

· Preocuparme de distinguir los hechos de las interpretaciones y de las emociones.

· Percibir y enfrentarme a los impulsos para evitar o negar las realidades dolorosas y amenazantes.

· Intersarme por conocer “donde estoy” (en relación a mis diversas metas y proyectos tanto personales como profesionales) y por si estoy triunfando o fracasando.

· Interesarme por conocer si mis acciones están en sintonía con mis propósitos.

· Buscar la retroalimentación del entorno para adaptar o corregir mi camino cuando es necesario.

· Perseverar en el intento de comprender a pesar de las dificultades.

· Ser receptivo a los conocimientos nuevos y estar dispuesto a reexaminar las antiguas suposiciones.

· Estar dispuesto a ver y a corregir los errores.

· Intentar siempre ampliar la conciencia – un compromiso en aprender- por lo tanto, un compromiso con el crecimiento como forma de vida.

· Interesarme por comprender el mundo que me rodea.

· Interesarme por comprender no sólo la realidad exterior sino también la realidad interior, la realidad de mis necesidades, sentimientos, aspiraciones y motivos, de manera que no sea un extraño o un misterio para mi mismo.

· Preocuparme de ser consciente de los valores que me mueven y me guían, así como de su raíz, de forma que no esté gobernado por valores que he adoptado de manera irracional o he aceptado acríticamente de los demás.

Una expresión de la conducta responsable es la asertividad o conducta asertiva. Por el contrario, la agresividad, o conducta agresiva, y la sumisión o conducta sumisa, son manifestaciones de autodesestima.

LA ASERTIVIDAD

La asertividad es resultado de una alta autoestima, de ser uno mismo y se manifiesta por un equilibrio entre nosotros y los otros, entre el interior y el exterior y entre el derecho y el deber. 

Ser asertivo es hacer aquello que se cree conveniente, elegir lo que se estima apropiado y desechar lo que se considera inapropiado, dar a conocer los propios conocimientos, opiniones y creencias y mostrar los propios sentimientos, deseos y emociones. Y todo ello sin traspasar la frontera del otro o los otros.

La asertividad incluye la expresión en obras y palabras de todo nuestro ser: pensamientos, sentimientos, emociones y acciones para hacerlos conocer y valer entre los de otros a quienes consideramos y respetamos. Es una autoafirmación: “esto hago”, “esto quiero”, “esto siento” y “esto deseo”. Y en su forma negativa: “esto no lo hago”, “esto no lo quiero” y “no pienso así”.

DECÁLOGO DE LA ASERTIVIDAD

· Tengo derecho a ser mi propio juez.

· Tengo derecho a equivocarme y correr con mis propias consecuencias y responsabilidades.

· Tengo derecho a cambiar de parecer.

· Tengo derecho a no dar excusas ni explicaciones por mi comportamiento.

· Tengo derecho a decidir si me corresponde o no la solución de un problema de otra persona.

· Tengo derecho a comportarme en contra de la opinión de la mayoría.

· Tengo derecho a actuar independientemente de la buena voluntad de los demás.

· Tengo derecho a decir “No lo sé”.

· Tengo derecho a decir “No lo entiendo”.

· Tengo derecho a decir “No me importa”.

La persona sumisa (sólo el otro importa)

Una persona sumisa es aquella que se considera la menos importante de todas. Piensa, siente y actúa como si fuera un cero a la izquierda. Por tanto carece de autoestima, de seguridad y de confianza en si misma. Todos pasan por encima de ella y no hace nada por evitarlo. Los pensamientos, sentimientos y acciones del sumiso se resumen en los siguiente eslogans: “No soy importante” “No sé nada” “Soy un ignorante” “Mis sentimientos carecen de importancia” y otros por el estilo.

La persona agresiva (¡Sólo yo importo!)

La agresividad es resultado de la ignorancia, de la inseguridad y del miedo. El agresivo cree que el poder es superior al amor, que es mejor dominar y sojuzgar que amar, y que es mejor quitar que pedir porque nadie da si no se le obliga.

Por eso el agresivo no hace valer los derechos que cree poseer sino que los impone pisoteando a los demás y no expresa sus sentimientos, sino que apabulla a los demás. Sólo él cuenta y nadie más. “Esto es lo que quiero y no importa lo que tú quieras”. “Esto es lo que siento y lo que tú sientas no me interesa”. 


La asertividad, la agresividad y la sumisión se aprenden. Está en tus manos decidirte por una u otra forma de actuar. Pero la persona asertiva es siempre bien recibida y admirada; la agresiva es odiada y temida, y la sumisa causa lástima.


La asertividad preserva tu autoestima y creatividad, y la de los demás. La agresividad las destruye y la sumisión las socava.

CONSEJOS PARA EL COMPORTAMIENTO ASERTIVO

· Expresa tus sentimientos, alegría, rabia, miedo, disgusto, aprecio, dolor... 

“Yo estoy conteto...”

“Yo estoy preocupado por esto...”.

“Yo estoy disgustado porque...”

· Procura que tus gestos faciales y posturas corporales se correlacionen con tus palabras.

· Un “yo estoy interesado en lo que dices” acompáñalo de una atenta mirada al que habla y no de una posición y gestos que indiquen tu despreocupación o disgusto.

· Elogia a quien creas que se lo merece, pero sin ser zalamero. 

“Usted ha hablado muy bien, lo felicito”. Y no “Usted siempre habla muy bien, no hay quien lo supere”.

CONDUCTA CONGRUENTE


La conducta congruente o congruencia en el obrar, y la conducta coherente o coherencia en el hacer, son términos que podemos considerar sinónimos y que caracterizan la actuación de una persona con autoestima elevada.


Decimos que una persona es congruente cuando sus pensamientos, sentimientos y emociones concuerdan con sus expresiones verbales y actuaciones, es decir,  cuando es auténtica, cuando es ella misma. 


Si eres una persona que actúa congruentemente:

· Piensas sobre ti mismo.

· Conoces tus habilidades y limitaciones.

· Defines tus objetivos de acuerdo con tus posibilidades.

· Te aceptas a ti mismo tal y como eres.

· Planificas tus actividades en pro del logro de tus objetivos.

· Actúas de acuerdo con tus planes. 

· Eres constante en tu proceder. 

Es característico de la persona con baja autoestima el ser incongruente, es decir: 

· Negarse a ser consciente.

· Desconocer sus cualidades y carencias.

· Sentirse incompetente.

· No planificar.

· Cambiar continuamente de dirección.

· Obrar con los criterios de otros.

CONDUCTA AUTÓNOMA

Conducta autónoma o autonomía en el obrar, conducta independiente o independencia en el actuar, y conducta autodirigida o autodirección en el hacer, pueden considerarse formas distintas de referirse al hecho de ser director de la propia vida.


La expresión más evidente de la autonomía, independencia o autodirección es la toma de decisiones por uno mismo. He aquí los cinco pasos que te propone Palladino (s.f., p. 82): 

CINCO PASOS PARA QUE TOMES DECISIONES MEJORES

1.- Escribe tu decisión. ¿Qué decisión estás tratando de tomar? Descríbela.

2.- Reune datos e información respecto a cada decisión.

     Sé selectivo y pon un límite para reunir información.

3.- Haz una elección.

     Después de haber adquirido información y evaluado los pros y contra de tu decisión, 

     elige. 

4.- Experimenta el resultado. 

     Realiza un seguimiento. Olvídate de dudas y titubeos. Concentra tu energía en una 

     actitud positiva y un compromiso. 

5.- Evalúa el resultado.

Después de un tiempo, vuelve a revisar los pros y contras de tu decisión. El peor resultado es que hayas tomado una mala decisión. La buena noticia es que puedes definir tu nueva decisión con base en la experiencia anterior.

MI DECLARACIÓN DE AUTOESTIMA

Yo so yo.
En todo el mundo no existe nadie exactamente igual a mi. Hay personas que tienen aspectos míos, pero ninguna forma el mismo conjunto mío.
Por consiguiente, todo lo que sale de mí es auténticamente mío porque yo sólo(a) lo elegí. 

Todo lo mío me pertenece -mi cuerpo, todo lo que hace; mi mente, con todos sus pensamientos e ideas; mis ojos, incluyendo todas las imágenes que perciben; mis sentimientos, cualesquiera que sean- ira, alegría, frustración, amor, decepción, emoción; mi boca, y todas las palabras que de ella salen, refinadas, dulces o cortantes, correctas o incorrectas; mi voz, fuerte o suave; y todas mis acciones, sean para otros o para mí. 

Soy dueño(a) de mis fantasías, mis sueños, mis esperanzas, mis temores. 

Son míos mis triunfos y mis éxitos, todos mis fracasos y errores. 

Puesto que todo lo mío me pertenece, puedo llegar a conocerme íntimamente. Al hacerlo, puedo llegar a quererme y sentir amistad hacia todas mis partes. Puedo hacer factible que todo lo que me concierne funcione para mis mejores intereses. 

Sé que tengo aspectos que me desconciertan y otros que desconozco. Pero mientras yo me estime y me quiera, puedo buscar con valor y optimismo soluciones para las incógnitas e ir descubriéndome más y más. 

Como quiera que parezca y suene, diga y haga lo que sea, piense y sienta en un momento dado, todo es parte de mi ser. Esto es real y representa el lugar que ocupo en ese momento del tiempo. 

A la hora de un examen de conciencia, respecto de lo que he dicho y hecho, de lo que he pensado y sentido, algunas cosas resultarán inadecuadas. 

Pero puedo descartar lo inadecuado, conservar lo bueno e intentar algo nuevo que supla a lo descartado. 

Puedo ver, oír, sentir, pensar, decir y hacer. tengo los medios para sobrevivir, para acercarme a los demás, para ser productivo(a) y para darle sentido y orden al mundo de personas y cosas que me rodean. 

Me pertenezco y así puedo estructurarme. 

Yo soy yo y estoy libre. 

PLAN DE ACCIÓN PARA LA AUTOESTIMA.

· 1. DARME TIEMPO PARA SUPERAR MIS MIEDOS

· Visualizar, Verbalizar, Practicar y Experimentar.

· 2. CREAR UN SISTEMA POSITIVO DE CREENCIAS PARA MI EN EL TRABAJO Y EN   CASA.

· Evaluar mi actitud. Ella realiza todo lo que hago y la forma como me relaciono con los demás.

· 3. CONCENTRARME EN MIS ATRIBUTOS RENTABLES

· ¿Quién soy hoy? ¿Hacia dónde voy?

· Concentrarme en mis atributos, talentos especiales, aptitudes, pasatiempos, educación, trabajo y relaciones.

· Mis expresiones faciales, tono de la voz, postura, punto de vista y gestos comunican quién soy.

· 4. DARME TIEMPO PARA SOÑAR Y PLANEAR

· Establecer metas diarias, semanales, mensuales, elaborar un mapa de actividades y planear como ir desde donde estoy hacia donde quiero llegar.

· 5. HACERLO AHORA. ¡ACTUAR!

· Fortalecer mi mente, buscar nuevos desafíos y responsabilidades y aprovechar 

     lo que sé.

Nota. Tomado de Cómo desarrollar la autoestima (p.99 por Connie Palladino (s.f.). Caracas: Secap.

Lee este relato que es muy ilustrativo:

Iba un niño con su papá en el tren. El recorrido duraría unas horas. El padre se acomoda en el asiento y abre una revista para distraerse. El niño lo interrumpe preguntándole. “¿Qué es eso papá?”. El hombre se vuelve para saber qué es lo que señala su hijo, y contesta: “Es una granja, hijo”. Al recomenzar su lectura otra vez el niño le pregunta: ¿Ya vamos a llegar?, y el hombre contesta que falta mucho. No bien había comenzado nuevamente a ver su revista cuando otra pregunta lo interrumpe; y así siguieron las preguntas hasta que el padre ya desesperado y buscando como distraer al chico se da cuenta que en la revista aparece un mapa del mundo; lo corta en pedacitos y se lo da al niño diciéndole que es un rompecabazas y que lo arme. Feliz se arrellana en su asiento, seguro de que el niño estará seguro todo el trayecto. No bien ha comenzado a ller su revista de nuevo cuando el niño exclama: “ya terminé”, “¡imposible!, ¡No lo puedo creer! ¿Cómo tan pronto?”. Pero ahí está el mapa del mundo perfecto. Entonces el padre pregunta: ¿Cómo pudiste armar el mundo tan rápido? El hijo contesta: “Yo no me fijé en el mundo; antes de la hoja está la figura de un hombre; compuse al hombre y el mundo quedó arreglado”.
