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Orientación y Auto desarrollo

Trabajo 6

Elaborado por: Randy Barreno.

Cumplir con las evaluaciones de control de los Capítulos  1 al 3, y enviar tu reflexión personal en cuanto a lo leído haciendo énfasis en los siguientes tópicos: comunicación asertiva, cultivo de la autoestima, representaciones mentales y adecuadas relaciones interpersonales. 
La comunicación asertiva se trata de una capacidad de comunicación, en la que nuestro pensamiento se manifiesta libremente, sin miedo a que los demás no compartan lo que pensamos (aquí la importancia de los derechos asertivos) y 'respetando' los sentimientos y los derechos de los demás (si no se respeta se emite comunicación agresiva). Pero, el concepto que más define la comunicación asertiva es la 'pérdida de miedo al comunicarte'. Tanto la comunicación pasiva como la agresiva, encierran en el fondo el miedo y la inseguridad.

Una persona asertiva es aquella capaz de expresar sus opiniones de forma abierta y sin temor, al mismo tiempo respetando a los demás y resolviendo de una manera adecuada los problemas que puedan surgir. Es Decir lo que piensas y hacer lo que creas conveniente, sin importar lo demás, siempre y cuando no se genere la discusión. Escuchar tus sentimientos y tu Yo interior. 

La forma de interaccionar con los demás puede convertirse en una fuente considerable de estrés en la vida. El entrenamiento asertivo permite reducir ese estrés, enseñando a defender los legítimos derechos de cada uno sin agredir ni ser agredido. En conclusión, podemos afirmar que ser una persona asertiva aporta en las relaciones interpersonales una mayor relajación.

La autoestima es la clave para el éxito interno y externo. Los tiempos han cambiado y la autoestima de la persona “dirigida hacia adentro” ya no puede depender exclusivamente de la seguridad de conservar su empleo o e un ingreso elevado. Hoy en día, los hombres y las mujeres están buscando más bien tener vidas más enriquecedoras  y plenas. Si una persona se conoce y está consciente de sus cambios, crea su propia escala de valores y desarrolla sus capacidades; y si se acepta y respeta, tendrá autoestima.
Es el sentimiento de valor que sentimos por nosotros mismos, lo veo entonces como el motor que fortalece nuestra confianza y seguridad en nosotros mismos, lo que se traduce en éxito; pero la autoestima también tiene consecuencias negativas, cuando la tenemos baja, lo que repercute perjudicialmente en nuestro diario vivir.

Pero aunque no lo creamos, nuestra autoestima baja o alta puede perjudicar no solo al individuo en sí, sino también a los que lo rodean, muchas veces un exceso de sobrestimación puede dañar a nuestro entorno; si usamos esa autoestima para ofender, maltratar o agredir al resto de seres humanos, al sentirnos nosotros superiores a los demás. 
El cultivo de la autoestima es el sentimiento valorativo de nuestro ser, de nuestra manera de ser, de quienes somos nosotros, del conjunto de rasgos corporales, mentales y espirituales que configuran nuestra personalidad, además es aprender a querernos y respetarnos, es algo que se construye o reconstruye por dentro. Esto depende, también, del ambiente familiar, social y educativo en el que estemos y los estímulos que este nos brinda.
Los seres humanos construyen representaciones mentales sobre el entorno que los rodea, sobre sí mismos, sobre la sociedad y sobre la naturaleza en la cual se constituyen como personas. Estas representaciones se organizan en estructuras de conceptos, procedimientos y actitudes para darle sentido a la interioridad y exterioridad de su entorno, con miras al dominio, la intervención, el control y la transformación del mismo. Es este ordenamiento el que posibilita cualquier tipo de experiencia, como una de las maneras de actuar intencionalmente. 

Si queremos mantener buenas relaciones interpersonales o relaciones sociales adecuadas, necesitamos poner en práctica ciertas reglas o principios básicos y fundamentales de convivencia como lo son: el principio de la verdad, el principio de la justicia, el principio del amor, y el principio de la libertad.

Las relaciones interpersonales son el conjunto de contactos que tenemos los seres humanos como seres sociables con el resto de las personas, también podemos decir que es la interacción recíproca entre dos o más personas. Existen diversos tipos de relaciones interpersonales en función de ámbito o contexto en el que se produzca la interacción. De este modo, podemos hablar de relaciones interpersonales en el núcleo familiar, en el contexto escolar, en el laboral, relaciones de amistad, vecinales, etc.

Imaginemos que nos encontramos en un país cuyas costumbres desconocemos. Con toda probabilidad nos veríamos implicados en situaciones comprometidas como consecuencia de no poseer las habilidades adecuadas y temporalmente nos encontraríamos limitados en nuestras interacciones sociales. Sin embargo, a través de la observación y la imitación, rápidamente adquiriríamos un repertorio de habilidades básicas que nos permitiera relacionarnos adecuadamente y obtener refuerzo social por ello.
El modo en que nos comunicamos con los otros va a determinar si se trata de una relación interpersonal adecuada y saludable, o por el contrario, inadecuada y perjudicial en el desarrollo personal del individuo. 
