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DIEZ PASOS PARA DESARROLLAR SU AUTOESTIMA

La siguiente lista consta de diez pasos a seguir que le ayudarán a elevar su autoestima. El uso de estos métodos le ayudará a tomar control sobre la manera en que se siente acerca de sí misma. Su mayor victoria llegará al saber que no es la manera en que los demás la perciben, sino la manera en que usted se percibe a sí misma lo que marca la diferencia.
1. Recuerde que sin riesgo no hay progreso. Si nunca intenta nada nuevo, nunca sabrá cuál es su potencial ni descubrirá nuevas cosas sobre sí misma.

2. Fije sus metas personales. Haga una lista de qué es exactamente lo que quiere hacer con su vida. Esto puede actualizarse y cambiarse frecuentemente a medida que ocurran cambios en su vida.

3. Imagínese que ya alcanzó sus metas. La mayoría de nosotros rara vez alcanzamos todas las metas que nos fijamos, pero visualizar las metas puede ayudar a que sus sueños se hagan realidad.

4. Recuerde todos sus éxitos. Comience un “muro de la victoria” de sus logros. Ya sea una fotografía de un momento especial o un premio que haya recibido, mostrar y recordar sus triunfos y logros le ayuda a fortalecer su autoestima. 
5. Trabaje en proyectos que vayan a derivar en el éxito. Algunas veces elegimos proyectos que están condenados al fracaso porque son demasiado grandes, demasiado difíciles o de alguna manera imposibles. Prográmese para tener éxito al emprender algo que sea alcanzable, ya que cada éxito aumentará su autoestima y le ayudará a lograr el siguiente reto más grande.

6. ¡No se rinda! Algunas veces cometemos errores o nos avergonzamos o confundimos frente a otras personas. ¿Y qué? Le pasa a cualquiera. Todo mundo fracasa en algo en algún momento de su vida. Esto no la hace una fracasada ni significa que volverá a fracasar la próxima vez. Lo mejor que puede hacer es perseverar e intentarlo una y otra vez.

7. Es posible que necesite renegociar algunos acuerdos no cumplidos. Si el pasado le está impidiendo hacer algunas de las cosas que le gustaría hacer, es posible que necesite aceptar un problema antes de seguir adelante. Recuerde ajustar su perspectiva. Algunas veces las cosas no salen como quisiéramos. No podemos controlar a los demás ni las cosas que suceden, pero al aprender a cambiar nuestra perspectiva, el resultado de cualquier situación puede terminar siendo mejor de lo que imaginábamos.

8. Busque gente que la apoye. Rodéese de personas positivas que la apoyen, le hagan cumplidos y la hagan sentirse bien consigo misma. No olvide apoyar a los demás y felicitarlos también por sus logros. Ya sea que se trate de su hijo o del de alguien más, un amigo que necesita que lo animen, o alguien a quien admire, levantarles la moral a los demás también es un impulso importante para usted. 

9. Ataque sus creencias autodestructivas; aquellas que dañan su autoestima y le impiden ser feliz consigo misma. Los pensamientos como “la gente la trae contra mí” y “nunca podré hablar en público” son autodestructivos. Identifique los “impulsores” irreales que la motivan y sea realista sobre lo que puede lograr. Por ejemplo, el impulso de ser perfecta la empuja a desempeñarse en todo lo que hace a niveles altos poco realistas, la hace sentir que cualquier cosa que no sea perfecta es inaceptable. El impulso de complacer a los demás la lleva a buscar la aprobación de los demás y a poner su felicidad al último. El impulso de hacer su mayor esfuerzo la hace asumir más responsabilidades de lo que cualquiera podría manejar sin preocuparse por sus propios límites físicos y emocionales. Dese permiso para fracasar y de no ser perfecta. En otras palabras, ¡dese permiso para ser normal!

10. Recuerde aquella frase de Eleanor Roosvelt: “Nadie puede hacerte sentir inferior sin tu consentimiento”. Usted necesita convertirse en su mejor amiga y en su mayor admiradora. Cuando alguien diga algo negativo o desalentador sobre usted, trate de ver el comentario desde una perspectiva diferente. Si hay un granito de verdad en el comentario, tome el consejo que le transmite y trate de dejar de lado la crítica para entender por qué la persona le hizo ese comentario. 
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