SÉ AMIGO DE TI MISMO

AUTOESTIMA = AUTOCONOCIMIENTO + AUTOACEPTACIÓN + AUTOVALORACIÓN 
+ AUTOCONFIANZA

AUTOESTIMA

1. DINÁMICAS

1.1. EL ÁRBOL DE MI AUTOESTIMA
Conviene que tomemos conciencia de nuestras cualidades y de aquellos logros de los que podamos sentimos fundadamente orgullosos. Y es curioso constatar que incluso a personas inteligentes y cultas les resulta difícil a veces formular una lista de diez cualidades, destrezas y logros personales. Ya sea por pudor mal entendido o por miedo a parecer arrogantes, el hecho es que parecen desconocer lo que otros reconocen en ellos sin dificultad. Este ejercicio facilita el reconocimiento apreciativo de nuestros propios logros y de las cualidades que los han hecho posibles. Lo describiremos paso a paso:

1. Reflexiona y toma nota de las realizaciones y los logros, pasados y actuales, de los que te puedas sentir satisfecho y orgulloso. No tienen por qué ser espectaculares, sino que tan sólo han de ser importantes para ti, y pueden pertenecer al ámbito de lo personal o lo interpersonal, de lo laboral o profesional, de lo corporal o lo mental. Por ejemplo, el uso de un ordenador, una reconciliación familiar, la adquisición de un título académico, la superación de un defecto, etc.
2. Identifica y anota aquellas cualidades y destrezas tuyas que contribuyeron a esa realización y logros, como, por ejemplo, tenacidad, paciencia, inteligencia, simpatía...

3. En la página siguiente verás un árbol de ramas frondosas y tron​co fuerte y con las raíces al descubierto. Pon tu nombre en mayúsculas encima del árbol; es el "árbol de mi autoestima".
4. a) Escribe uno de tus logros en cualquiera de las ramas del ár​bol. b) Desliza el lápiz o el bolígrafo hasta las raíces y nómbralas con las cualidades y destrezas que han hecho posible ese logro. Haz lo mismo con cada uno de los logros anotados.

5. Contempla pausadamente el árbol, dándote cuenta de lo que sientes al contemplarlo y de lo que el árbol te dice acerca de ti.

6. Comenta con una persona de confianza vivencias, impresiones, conclusiones relacionadas con el árbol.

(J. V. Bonet, Sé amigo de ti mismo. Manual de autoestima)
1.2. DIÁLOGO INTERIOR

Sigue estas sencillas instrucciones. Después de relajarte físi​camente mediante tu método favorito de relajación, lee muy despacio cada una de las frases siguientes. Repítelas unas dos o tres veces mentalmente o en voz alta. Ojalá las adaptes a tu situación personal y a tus necesidades concretas. Procura interorizarlas y asimilarlas vivencialmente. Te servirán:

-”Yo soy el que soy; no soy otro".

-”Soy como soy; no como quisiera ser o aparentar, ni como otros quisieran que yo fuera".

- “No envidio a nadie, porque estoy contento conmigo mismo y me siento satisfecho conmigo mismo y con la clase de persona que yo soy".

-“No soy perfecto, pero me agradan mis cualidades, que son preciosas y muchas".

-"Como ser humano, no soy superior a los demás, pero tampoco me considero inferior a nadie".

-"Tengo muchos defectos; he cometido errores; estoy manchado por muchas faltas; no las niego ni me avergüenzo de ellas, pero tampoco me rechazo ni me odio a mí mismo".

-"Soy capaz de cambiar; puedo progresar, puedo crecer apoyado sobre el piso firme de mis potencialidades y aún de mis propias deficiencias. Tengo casi ilimitadas capacidades de crecimiento y estoy resuelto a ponerlas al servicio de los demás, a servir a mi Creador y a conquistar así mi autorrealización".

(A. Jiménez, Triunfar como persona. El arte de crecer)

1.3. CUÍDATE BIEN: ¡TE LO MERECES!

La persona que realmente se aprecia aprende a cuidarse, es decir, a utilizar los recursos que están a su alcance para nutrir su energía vital y serenidad mental. En este ejercicio invitamos al lector a explorar y tomar conciencia de sus recursos.

Para comenzar, dedique unos momentos a relajarse, a concen​trarse, respirando pausada y sosegadamente, con los ojos cerrados y en una postura apropiada. Y entonces hágase las siguientes pre​guntas: ¿Quiénes son las personas cuya presencia, compañía y con​versación me infunden paz y vigor? ¿Cuáles son los lugares donde suelo recuperar la serenidad y el gozo de vivir? ¿Cuáles son las actividades de las que suelo obtener renovadas energías para enfrentarme con más confianza al estrés de mi vida cotidiana?

Tome entonces un folio en blanco y divídalo en tres columnas verticales del mismo ancho y encabece cada columna con los títulos: Personas nutricias, Lugares nutricios, Actividades nutricias. Y debajo de cada uno de estos títulos enumere generosamente las corres​pondientes personas, lugares y actividades. Luego lea pausadamente lo que ha escrito, visualizando esas personas, lugares y actividades con la mayor claridad posible. Responda entonces a las siguientes preguntas: ¿Cuántas veces he utilizado estos recursos en los dos últimos meses? ¿Cuáles de ellos me conviene utilizar en un futuro próximo, y cómo y cuándo debo hacerlo? También le recomendamos que comparta con una persona o grupo de su confianza lo que haya descubierto o sentido durante el ejercicio.

(J. V. Bonet, Sé amigo de ti mismo. Manual de autoestima)

2. FRASES PARA REFLEXIONAR


"Conozco una sola definición de la felicidad: ser un buen amigo de sí mismo" (P. Solignac).
"Todo ser humano sin excepción..., por el mero hecho de serio, es digno del respeto incondicional de los demás y de sí mismo; merece que se le estime y que se estime" (J. V. Bonet).

"La experiencia me ha enseñado que sólo cuando uno ha empezado a aceptarse y amarse a sí mismo, es capaz de aceptar y amar a los demás". (J. L. Martín Descalzo).
"Si haces amistad contigo mismo, nunca estarás solo" (M. Maltz).

"El amor a los demás y el amor a nosotros mismos no son alternativas en oposición. Todo lo contrario: una actitud de amor a sí mismo se encontrará en todos aquellos que son capaces de amar a los demás" (E. Fromm).

"El fantasma del egoísmo ha ahuyentado frecuentemente el sano amor a sí mismo" (J. A. García  Monge).
3. DOCUMENTOS ILUMINATIVOS
3.1. COMPROMISO CONMIGO MISMO
Yo...

1. Puedo ser el mejor en mi actividad, porque fui creado con todos los atributos necesarios para ser GRANDE.

2. Lucharé por mantener un propósito digno y una actitud mental positiva en todo momento, porque sé que es la única manera de lograr la FELICIDAD.


3. Viviré intensamente el día de HOY, que es el más importante y me olvidaré de la amargura del ayer y la incertidumbre del mañana.


4. Adoptaré en mi pensamiento para siempre la palabra YO PUEDO e intentaré lo imposible, que es el privilegio de los dioses.


5. Estaré dispuesto a pagar el precio para ver mis más anhelados sueños convertidos en realidad.

6. En resumen, hoy me comprometo con todas las fuerzas de mi ser a pregonar esta filosofía conmigo mismo, con mi familia, con mis amigos y con toda la comunidad.

Es un reto a mi grandeza y sé que triunfaré.

YO PUEDO SER EL MEJOR

(H. Tassinari)
3.2. ¿CÓMO ES MI AUTOESTIMA?   
       

 AUTOESTIMA ALTA

Usa su intuición y percepción.

Es libre, nadie lo amenaza, ni amenaza a los de​más.

Dirige su vida hacia donde cree conveniente, desarrollando habilidades que hagan posible esto.

Es consciente de su constante cambio, adapta y acepta nuevos valores y rectifica caminos.

Aprende y se actualiza para satisfacer las necesidades del presente.

Acepta su sexo y todo lo relacionado con él.

Se relaciona con el sexo opuesto en forma sincera y duradera.

Ejecuta su trabajo con satisfacción, lo hace bien y aprende a mejorar.

Se gusta a sí mismo y gusta de los demás.

Se aprecia y se respeta a sí mismo y a los demás.

Tiene confianza en sí mismo y en los demás.
Se percibe como único y percibe a los demás co​mo únicos y diferentes.

Conoce, respeta y expresa sus sentimientos y permite que lo hagan los demás.

Toma sus propias decisiones y goza con el éxito.

Acepta que comete errores y aprende de ellos.

Conoce sus derechos, obligaciones y nece​sidades, los defiende y desarrolla.

Asume sus responsabilidades y ello le hace crecer y sentirse pleno.

Tiene la capacidad de autoevaluarse y no tiende a emitir juicios de otros.

Controla y maneja sus instintos, tiene fe en que los otros lo hagan.

Maneja su agresividad sin hostilidad y sin lastimar a los demás.
AUTOESTIMA BAJA

Usa sus prejuicios.

Se siente acorralado, amenazado, se de​fiende constantemente y amenaza a los demás.

Dirige su vida hacia donde otros quieren que vaya, sintiéndose frustrado, enojado y agresivo.

Inconsciente del cambio, es rígido en sus valores y se empeña en permanecer es​tático.

Se estanca, no acepta la evolución, no ve necesidades, no aprende.

No acepta su sexo, ni lo relacionado con él.

Tiene problemas para relacionarse con el sexo opuesto. Si lo hace es en forma posesiva, destructiva, superficial y efímera.

Ejecuta su trabajo con insatisfacción; no lo hace bien ni aprende a mejorar.

Se disgusta a sí mismo y le desagradan los demás.

Se desprecia y humilla a los demás.

Desconfía de sí mismo y de los demás.

Se percibe como copia de los demás y no acepta que los otros sean diferentes.

No conoce sus sentimientos, los reprime o deforma; no acepta la expresión de sentimientos de los demás.

No toma decisiones; acepta las de los demás, culpándolo; si algo sale mal.

No acepta que comete errores, o se culpa y no aprende de ellos.

No conoce sus derechos, obligaciones ni ne​cesidades; por lo tanto, no los defiende ni desarrolla.
Diluye sus responsabilidades, no enfrenta su crecimiento y vive una vida mediocre.

No se autoevalúa, necesita de la aprobación o desaprobación de otros, se la pasa emitiendo juicios de otros.

Se deja llevar por sus instintos, su control está en manos de los demás.

Maneja su agresividad destructivamente, lastimándose y lastimando a los demás.

(M. RODRÍGUEZ, Autoestima: Clave del éxito personal)
3.3. SÍNTOMAS DE UNA AUTOESTIMA NEGATIVA

La persona cuya autoestima es deficiente suele manifestar algunos de los siguientes síntomas:

1. Autocrítica rigorista, tendente a crear un estado habitual de insatisfacción consigo misma.

2. Hipersensibilidad a la crítica, que le hace sentirse fácilmente atacada y a experimentar resentimientos pertinaces contra sus críticos.

3. Indecisión crónica, no tanto por falta de información, sino por miedo exagerado a equivocarse.

4. Deseo excesivo de complacer: no se atreve a decir "no", por temor a desagradar y perder la benevolencia del peticionario.

5. Perfeccionismo, o autoexigencia de hacer "perfectamente", sin un fallo, casi todo cuanto intenta; lo cual puede llevarle a sentirse muy mal cuando las cosas no salen con la perfección exigida.

6. Culpabilidad neurótica: se condena por conductas que no siempre son objetivamente malas, exagera la magnitud de sus errores y delitos y/o los lamenta indefinidamente, sin llegar a perdonarse por completo.


7. Hostilidad flotante, irritabilidad a flor de piel, que le hace estallar fácilmente por cosas de poca monta.

8. Actitud supercrítica: casi todo le sienta mal, le disgusta, le decepciona, le deja insatisfecha.

9. Tendencias depresivas: tiende a verlo todo negro: su vida, su futuro y, sobre todo, a sí misma; y es proclive a sentir una inapetencia generalizada del gozo de vivir y aun de la vida misma.


(J. V. Bonet, Sé amigo de ti mismo. Manual de autoestima)
AUTOCONOCIMIENTO

1. FRASES PARA REFLEXIONAR

"Conócete a ti mismo. Este es el principio de la sabiduría" (Sócrates).
"El viaje más difícil del hombre es el viaje hacia dentro" (Daj Hamarskjola).
"La mayoría de la gente desciende al sepulcro no sólo sin haberse conocido a sí misma, sino también sin haberlo intentado" (Balmes).
"Todo hombre posee en sí mismo un continente de carácter no descubierto. ¡Feliz aquel que es el Colón de su propia alma!" (J. Stephen).
2. NARRACIONES
2.1. EL CACHORRO DE LEÓN
Había una vez un cachorro de león que se perdió y se metió en un rebaño de ovejas. Crecía allí y se creía una oveja como las otras.

Pero un día un león adulto llegó por allí y las ovejas corrieron espantadas para ponerse a salvo y, entre ellas, el pequeño león también corrió asustado.
.

Pero el león, que lo había descubierto, le da alcance y el cachorro asustado le dice: "No me comas, por favor". El león, sin decir nada lo coge y lo arrastra hasta el borde de una charca y le obliga allí a que mire las dos imágenes reflejadas en el agua.

El cachorro al verse como en realidad era, como un león, despertó y desde ese momento ¡ya fue todo un león!

(A. De Mello)

2.2. LA MUÑECA DE SAL

Una muñeca de sal recorrió miles de kilómetros de tierra firme, hasta que por fin llegó al mar.


Quedó fascinada por aquella móvil y extraña masa, totalmente distinta de cuanto había visto hasta entonces.


"¿Quién eres tú?", le preguntó al mar la muñeca de sal.
Con una sonrisa, el mar le respondió: "Entra y compruébalo tú misma".

Y la muñeca se metió en el mar. Pero, a medida que se adentraba en él, iba disolviéndose, hasta que apenas quedó nada de ella. Antes de que se disolviera el último pedazo, la muñeca exclamó asombrada: "i Ahora ya sé quién soy!".

(A. De Mello)

AUTOACEPTACIÓN

1. TEST: ¿TE ACEPTAS A TI MISMO?

     1. Después de haber deseado fuertemente una cosa y de haberla conseguido, ¿te quedas indiferente?


A) Nunca.
B) Eso me pasa alguna vez.
C) Siempre.

2. ¿Sueles envidiar a alguien por lo que tiene o por lo que hace?


A) Nunca.
B) A veces sí.
C) Sí, con

                                                                                           frecuencia.


3. ¿Consideras satisfactoria la actividad (estudio/trabajo) que desa​rrollas?


A) Sí.                   B) No siempre.                            C) No.

4. ¿Te gusta el barrio donde vives?


A) Mucho.
B)
No termino                               C) Preferiría vivir


de acostumbrarme.
               en otro lugar.

5. ¿Estás satisfecho con tu aspecto físico?


A) Sí.
B) Tengo algún pequeño              C) No, con frecuen​cia

                                      defecto, como todos.                     me crea problemas.
      6. ¿Te sueles aburrir?

A) Raramente.    B) En algunas                                C) Con frecuencia,


situaciones.                              cuando me

                                                                                             encuentro solo.
      7. ¿Tienes pesadillas por la noche?


A) Nunca.
B) Alguna vez                                C) Sí repetidas 

                                                                                            Veces
8. A tus aficiones dedicas:


A) El tiempo libre.    B) Quizás demasiado    C) No cultivo


tiempo.                            aficiones.

9. ¿Cuál es tu actitud en relación con el otro sexo?


A) Espontánea.
B) Depende de las
C) Cohibida, tímida.

                                            personas y de las


situaciones.

10. ¿Tienes costumbres que te condicionan y pequeñas manías (por ejemplo, comerte las uñas)?


A) No.
B) Pocas y poco
C) Sí, varias.


frecuentes.
11. ¿Sufres de mal de estómago, te duele la cabeza o tienes otras pe​queñas molestias?


A) Nunca.
B) Ocasionalmente.
C) Con frecuencia.

12. ¿Consideras que los pequeños defectos físicos (granitos, nariz larga o chata, etc.) condicionan la relación con los demás?


A) No.
B) A veces.
C) Sí.

      13. En cuanto has tomado una decisión importante, ¿te inclinas a arrepentirte de ello o a pensar que has escogido la alternativa peor?

A) A veces.                     B) Nunca.                       C) Casi siempre.

SOLUCIONES

· Si predominan las respuestas correspondientes a la letra A, te aceptas bien a ti mismo, tanto consciente como inconscientemente; existe un equilibrio entre tus deseos y su realización.
· Si predominan las respuestas correspondientes a la letra B, no te resulta siempre fácil aceptarte a ti mismo; existe algún conflicto entre tus deseos y la realidad que vives, pero es normal. Un consejo: intenta aceptar con más decisión las dificultades que se te presentan.
· Si predominan las respuestas correspondientes a la letra C, es señal de que hay contrastes bastante profundos entre lo que eres y lo que desearías ser, lo cual te lleva con frecuencia a sentirte insatisfecho. Para mejorar la relación con tu verdadera personalidad debes aprender a conocerte mejor.
Si ninguna de las tres letras, A, B y C predomina de modo evidente, eso indica que hay sectores en los que te aceptas bien a ti mismo y otros en los que, por el contrario, te encuentras insatisfecho: para conseguir una total armonía te podrá ser útil tratar dé descubrir cuáles son los campos en los que todavía no has encontrado un buen equi​librio, reflexionando sobre ellos.

[Ana María Ferrero, Dimensioni Nuove 10 (1993), 47]

2. DOCUMENTOS ILUMINATIVOS
2.1. ACEPTAR
· Debo aprender a ACEPTAR los cambios que tiene la vida.

· Hay días de sol y hay días nublados, lo sabio es ACEPTAR.

· Debo ACEPTAR como son los demás, no queriéndolos cambiar. 
· Debo ACEPTAR a mi familia con todas las "fallas" que seguramente tiene.
· Debo ACEPTAR a mis amigos.
· Debo ACEPTAR las circunstancias, sabiendo que son cambiables.
· Debo ACEPTAR que todo en esta vida es prestado.


¡Y ENTONCES ENCONTRARÉ FELICIDAD!
(Ana María Rabattte)
A. CITAS BÍBLICAS

*Creados a imagen y semejanza de Dios: Gén 1,26-27; Sab 2,23; Eclo 17,3-8.

*Grandeza y dignidad del ser humano: Sal 8: Rm 8,14-17; Gál 4,4-7.

*Reconciliación con uno mismo: Lc 15,17; Gál 5,1; Col 3,4.9b​-11. 
*"Ama a tu prójimo como a ti mismo" (Lc 10,27).
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C. VIDEOS PASTORALES

   * "Jóvenes de éxito", GRUPO IBALPE, Mazatlán, México 1997. Colección de videos que abordan pedagógicamente los temas fundamentales de superación personal. Los videos van acompañados de cassettes y de libros.

    * "La canción del carpintero", PAULlNAS. Drama (28'). Un famoso cantante que está en la cima del éxito, se derrumba. A los 28 años es solamente un ex-ídolo. Se encuentra con Chris, portero de un club quien lo anima; le regala una melodía y le ayuda a escribir la canción. Vuelve a la cumbre y se compromete a escribir seis canciones, siendo incapaz de hacerlo. Recurre al portero, pero esta vez le exige en pago su transformación interior.

* "Mi autoestima", PELÍCULAS MEL. Sally se descubre a sí mis​ma y el aprecio a su propio ser le hace equilibrar su autoestima.
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