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1. AUTOESTIMA: EL YO
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Toda persona en su interior posee sentimientos, que según su personalidad puede manifestarlo de diferentes maneras. Muchas veces estas manifestaciones dependen de otros factores, según el lugar físico, sentimental y emocional, éstos pueden influir positiva  o negativamente en la formación de la persona  o sea en la  AUTOESTIMA.

La autoestima es una o la mejor base de asentamiento de los sentimientos, desde el punto de vista racional y siempre lo que se tiene que fomentar es la capacidad del individuo y el sentirse como tal. Y la ausencia de todos los sentimientos negativos sobre su capacidad e inseguridad. La autoestima es muy importante en la comunicación interpersonal.
En psicología, la autoestima es la opinión emocional profunda que los individuos tienen de sí mismos, y que sobrepasa en sus causas la racionalización y la lógica de dicho individuo, también se puede expresar como el amor que tenemos hacia nosotros mismos. La autoestima es quererse a uno mismo y querer a los demás. Significa saber que eres valioso, digno, y afirmarlo. Implica respetarte a ti mismo y enseñar a los demás a hacerlo.

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. Esta se aprende cambia y la podemos mejorar. Es a partir de los 5-6 años cuando empezamos a formarnos un concepto de cómo nos ven nuestros mayores (padres, maestros), compañeros, etcétera y las experiencias que vamos adquiriendo. 
Según como se encuentre nuestra autoestima, ésta es responsable de muchos fracasos y éxitos, ya que una autoestima adecuada, vinculada a un concepto positivo de si mismo, potenciara la capacidad de las personas para desarrollar sus habilidades y aumentará el nivel de seguridad personalidad, mientras que una autoestima baja enfocará a la persona hacia a la derrota y el fracaso. 

1.1 AUTOESTIMA BAJA

Todos tenemos en el interior sentimientos no resueltos, aunque no siempre seamos conscientes de estos. Los sentimientos ocultos de dolor suelen convertirse en enojo, y con el tiempo volvemos el enojo contra nosotros mismos, dando así lugar a la depresión. Estos sentimientos pueden asumir muchas formas: odiarnos a nosotros mismos, ataques de ansiedad, repentinos cambios de humor, culpas, reacciones exageradas, hipersensibilidad, encontrar el lado negativo en situaciones positivas o sentirse impotentes y autodestructivos. 

Cuando una persona no logra ser auténtica se el originan los mayores sufrimientos, tales como, enfermedades psicológicas, la depresión, las neurosis y ciertos rasgos que pueden no llegar a ser patológicos pero crean una serie de insatisfacciones y situaciones de dolor, como por ejemplo, timidez, vergüenza, temores, trastornos psicosomáticos. La autoestima es importante porque es muestra de percibirnos y valorarnos como así también moldea nuestras vidas. Una persona que  no tiene confianza en si misma, ni en sus propias posibilidades, puede que sea por experiencias que así se lo han hecho sentir  o por mensajes de conformación o desconfirmación que son transmitidos por personas importantes en la vida de ésta, que la alientan o la denigran.
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1.2 AUTOESTIMA ALTA

        Imágenes tomadas de: http://images.google.com.co/images?um=1&hl=es&q=jovenes
No hay nada como contar con alta autoestima para encarar la vida y las situaciones de ésta con otra actitud y otra visión, en la que agradeceremos constantemente, estaremos planificando lo que vendrá, nos preocuparemos por nuestro cuerpo, nuestra salud y nuestro estado en general.

El dinero no será un problema, aprenderemos a vivir el día a día con felicidad y tranquilidad al mismo tiempo, respetando al resto de las personas y con honestidad. Es fundamental perdonarse y al mismo tiempo aprender a perdonar. 

La alta autoestima nos permitirá desarrollarnos personalmente, ya que afectará positivamente nuestra actitud hacia nosotros mismos y hacia la vida en sí. Provocará en nosotros la búsqueda de objetivos y metas, una visión optimista.

El individuo generará un respeto de sí mismo, se querrá tal como es, será sincero en las demostraciones de afecto. Será conciente de sus capacidades y dones, y confiará en ellos.

Esta actitud tan positiva seguramente nos llevará a conseguir las cosas que tanto deseamos, además de estar generalmente de buen humor. 
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2 DEFINICIÓN DE PERSONA
Haz un alto en tu camino y  aprende a  mirarte a los ojos, a estar un rato frente al espejo y empezar a reconocerte y a decirte: ESTE SOY YO, el verdadero y ÚNICO YO. Tengo que vivir mi vida tal cual soy… acostumbrarme  a mí… decirme Tú eres grande.

La más célebre definición de la persona es la formulada por Boecio: "Sustancia individual de naturaleza racional". Todos los conceptos integrados en esta fórmula son de origen aristotélico. Por sustancia individual se entiende aquí lo que Aristóteles llama la sustancia primera: una realidad indivisa en sí misma y separada, en cambio, de las demás realidades. Pero, por ser sustancia, su individualidad es, digámoslo así, más radical que la del accidente, dado que éste no se individua por sí mismo, sino por la sustancia. Ahora bien, la persona está clausurada, cerrada en su propio ser, no en virtud de su naturaleza racional, sino por ser un individuo subsistente.

a) Tiene cuerpo y alma.
"En la unidad de cuerpo y alma, el hombre, por su misma condición corporal, es una síntesis del universo material, el cual alcanza por medio del hombre su más alta cima y alza la voz para la libre alabanza del Creador. No debe, por tanto, despreciar la vida corporal, sino que, por el contrario, debe. Tener por bueno y honrar a su propio cuerpo, como criatura de Dios que ha de resucitar el último día".
La constitución del hombre se divide en dos: en un cuerpo físico sujeto a las leyes biológicas de todos los seres vivos (nacimiento, nutrición, crecimiento, reproducción y muerte). Y un alma, principio de movimiento de todo ser vivo, qué es diferente al de los demás seres vivos ya que está dotado de inteligencia y voluntad. La inteligencia, es la potencia espiritual del hombre de conocer la verdad, y la voluntad, la potencia espiritual del hombre de buscar o tender al bien.

"En virtud de su dignidad, todos los hombres, porque son personas, es decir, estén dotados de razón y voluntad libre, y provistos de una responsabilidad personal, están presionados, por su naturaleza misma, y obligados, por obligación moral, a buscar la verdad. Están obligados también a adherirse a la verdad tan pronto como la conocen y a reglamentar toda su vida según las exigencias de esta verdad".
b) Es individual.
Fernando Bastos en su enciclopedia de la Doctrina Social de la Iglesia dice al respecto; Persona Humana: del latín persona. Es el individuo de naturaleza racional, portador de potencialidades que se desarrollan a través de la vida, en el seno de la familia y de la comunidad. Como individuo, la persona humana presenta dos características fundamentales:

l) Es distinta de todos los otros miembros de la especie humana, es decir, aunque participe de la misma naturaleza, constituye una totalidad en sí.

2) Es una unidad, que no puede dividirse sin perecer. Se compone de alma y cuerpo, espíritu y materia, que en ella forman una unidad sustancial, cuya ruptura es la muerte.

c) Es social.
El hombre es un ser consciente, racional y libre, y, por eso mismo, es también un ser social, que sólo en la compañía de sus semejantes encuentra las condiciones necesarias para el desarrollo de su conciencia, racionalidad y libertad, características que lo distinguen de los otros animales. Y precisamente por ser consciente, racional y libre, el hombre posee derechos inalienables y deberes morales, mientras el animal sólo tiene instintos y hábitos. De ese conjunto de condiciones que caracterizan a la persona humana: ser consciente, racional y libre, y por lo tanto social, sujeto de derechos y deberes, resulta la misma dignidad absoluta y la misma igualdad esencial para todos los hombres, independientemente de su color, situación socioeconómica, religión o cultura. Es una dignidad absoluta porque no depende de ninguna cualificación, sino basándose en el mero hecho de tratarse de una persona humana, dignidad que le confiere un valor inestimable y la coloca como razón de ser de todas las instituciones sociales, políticas y económicas. Y esa dignidad debe ser respetada, ya sea persona rica, ya sea pobre y sin cultura o bien culta, de esta o de aquella raza, de aquel pueblo o de aquel credo religioso. Aun en el caso en que el hombre se envilezca por el vicio, transformándose en alcohólico, corrupto y criminal, no pierde su dignidad esencial, y a él se debe respeto, lo cual es privilegio de todas las criaturas humanas. El hombre está compuesto y unido por un cuerpo y un alma (que se compone de inteligencia y de voluntad), en donde existe una individualidad que hace diferente a cada ser humano. De la inteligencia y la voluntad se desprenden características esenciales del hombre como la dignidad, la Igualdad y la Libertad.

 

3. RESPETO POR MI MISMO
Es fundamental el respeto por sí mismo –quererse, amarse- ¿Cómo se realiza esto? L a respuesta es manteniendo un mente positiva, vigilar cada movimiento, cada sentimiento y descubrir cómo influyen en ti. Recuerda que somos el fruto de lo que pensamos y sentimos. Si piensas mal, así te sentirás; si piensas que te va bien en lo que quieras realizar así será.
El quererse y el amarse producen en ti una serenidad interior en cada momento o situación ¿Cómo se demuestra que te amas y quieres?

Algunos hechos pueden perturbar la calma, ahí está tu trabajo. Mentalmente no te dejes incomodar por la situación. No te identifiques con ella deja que tal situación o problema sea como es, tú en cambio en ti con la serenidad y la calma. Trata de solucionar el problema, pero no te reviertas al problema hasta que te prive de tu paz interior. Tú eres superior a cualquier dificultad, desidentifícate de él. 

Si permites mentalmente que esa situación te desequilibre, así será. Haz entonces el mayor acto de respeto por ti mismo: diciéndote mentalmente, “yo estoy seguro de mí, yo confío en mí, nada ni nadie podrá desestabilizar mi paz interior”. Puedes hacer esto  muchas veces, puedes no creer, pero realízalo por ti mismo y te convencerás. He ahí el gran secreto, resultará de maravilla si con persistencia lo haces. Esto es vivir tú en ti.
Al mirar las situaciones con sosiego, sin enfados ni ansiedad, demuestras que eres dueño de ti mismo; éste es el gran  tesoro escondido dentro de ti.
Yo valgo porque Dios me proveyó de valores personales profundos. No tengo que ganármelos.

El respeto a mí mismo se nutre de esos valores, que conozco y llevo Dentro de mí. Poseo esos valores. Son míos. Debo de nutrirlos y cuidar de ellos, ya que corro el peligro de que se deformen, amenazados como están por una sociedad orientada hacia el éxito material.

A los demás les digo: "Valgo tanto como tú. Intercambiemos valores. Yo te ofrezco lo mejor de mí mismo, esperando que me correspondas de la misma manera."

3.1 CONOCIMIENTO DE SI MISMO 
El conocimiento de si mismo empieza casi siempre por lo más visible de nuestra naturaleza exterior, por nuestra personalidad. En ella aparecen los hábitos físicos y mentales. Observamos entonces, que casi nada de lo que hacemos y pensamos sale de nosotros mismos. Estamos llevados y traídos por un mecanismo automático. Somos mecanismos robotizados.

· Vivimos de ideologías, creencias y palabras ajenas.
· Preferimos apoyarnos en los demás, renunciando a nuestra libertad por comodidad o Vivimos de ideologías, creencias y palabras ajenas.
· Preferimos apoyarnos en los demás, renunciando a nuestra libertad por comodidad o cobardía.
Tan necio es proponerse pensar como los demás, como pretender que los demás piensen como nosotros.
· Ve por tus propios ojos y siente con tu propio corazón.
Todos queremos ser felices. La felicidad es nuestra meta y a ella dedicamos la mayoría de nuestros esfuerzos. También Dios nos quiere felices y no desea que quienes somos sus hijos a su imagen, vivamos tristes. Muchos avanzaremos al camino de la felicidad si nos vemos a nosotros mismos hondadamente, y descubrimos las formas que elegimos para comunicarnos con los demás.

Las MÁSCARAS son los patrones de conducta o las maneras como elegimos presentarnos ante el otro o ante los demás, porque creemos que así somos más aceptados o apreciados.

Detrás de la máscara podemos esconder aquellos sentimientos, miedos, temores que no nos agradando nosotros mismos y que pensamos que los otros también rechazan. Para ser felices y tener una mejor comunicación, debemos esforzarnos por conocer nuestras máscaras y no esconder más nuestro propio YO
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