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“Todlos podemos mejorar
nuestra autoestima

uir de nuevas experiencias, buscar la
aprobacion de los demads, vivir anclada
en el pasado... ;Te suena? ;Has vivido
alguna situacion similar en alguna oca-
sion? Hay situaciones cotidianas que se
convierten en retos dificiles de superar para las personas
que no se valoran. Es hora de hacer nuestro el mantra
de psicologos y coachs: tu eres la persona mas impor-
tante para ti. Ana Villarrubia, psic6loga clinica y autora
del espacio Adictas al amor en ar-revista.com, nos da las
claves para entrenarnos y convertirnos en la estrella de
nuestras propias vidas.
(Hasta qué punto pueden condicionar nuestra vida
los problemas de autoestima?
Por completo. La falta de autoestima nos acompaifia
alld donde vamos y es la base desde la que nos rela-
cionamos con los demas. La seguridad o

inseguridad que experimentamos en cada N i plar

contexto en el que nos movemos depende

de cuanto nos valoramos, de cuan capaces una parte del
nos sentimos de afrontar los retos, de la cuerpo zmp lica

actitud con la que nos relacionamos con
el mundo... Y todo eso es negativo cuan-
do tenemos la autoestima baja.

(Depende mucho de los demas?
No. Es un concepto mas complicado: la

una mala guardan una relacién muy estrecha porque
valoracion de hace referencia a la forma en la que uno

se percibe y se valora. No es de extrafiar

una nusma, gue que la imagen corporal tenga un peso con-

construimos nosotros en interaccién con puede Z/egar al  siderable. No aceptar una parte del cuer-
el mundo. Es el resultado de un proceso rechazo” po implica una mala valoracién de una

de aprendizaje muy complejo desde que
somos nifios y que implica los mensajes.y
expectativas que interiorizamos de figuras de autoridad,
de agentes sociales y de los iguales. Estos tltimos ganan
importancia con la edad y alcanzan su maximo grado
en la adolescencia. Es en esa primera etapa cuando
formamos nuestro concepto de nosotros mismos. Nos
influyen tremendamente los mensajes que recibimos
sobre canones de belleza, imagen, habilidades sociales...
Por eso es tan importante que los nifios aprendan a
manejar la frustracion y a afrontar las dificultades.
(Entonces, resulta dificil reconstruir nuestra auto-
estima siendo adultos?
Es dificil pero se puede conseguir. Todos podemos
mejorar nuestra autoestima con trabajo psicoldgico:
mentalizandote, introduciendo cambios en tu vida...
(Como le afecta a una mujer el hecho de no sentirse
a gusto con su cuerpo?
La autoestima y la percepcién de nuestro propio cuerpo

www.ar-revista.com

misma, que puede llegar hasta al rechazo.
Por desgracia, es frecuente ver como muje-
res valiosas focalizan su atencion en una pequefia parte
de si mismas, que incluso llegan a despreciar.
(Se trata de un problema mds comiin en mujeres
que en hombres?
Rotundamente, no. Hombres y mujeres somos igual
de vulnerables en este sentido. Estamos expuestos a las
mismas fuentes de peligro en el proceso de construccion
de nuestra autoestima: privaciones de afecto, falta de
reforzadores, juicios externos hirientes, falta de motiva-
cion, comparaciones, estindares sociales...
Y las personas que se quieren mucho ;también pue-
den llegar a tener un problema?
Si, claro. La constante sensacion de superioridad nos
hace creernos con derecho a todo, nos vuelve déspotas,
nos impide aceptar las dificultades y, algo fundamental,
nos lleva a carecer de empatia, lo que dificulta la cons-
truccidn de relaciones sinceras y de reciprocidad.
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ENTRENATUAUTOESTIMA EN DIEZ PASOS
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Identifica tus LOGROS

Cuando estamos sumergidas en la
voragine del dia a dia y en la rutina,
se nos olvida lo que hemos ido
consiguiendo a lo largo de los afios:
perdemos horizontes y por tanto
perdemos también motivaciones.
Ponte delante de una hoja en blanco,
tomate tu tiempo e identifica al menos
veinte cosas que hayas logrado gracias
a tu esfuerzo y tus cualidades. jTe
sorprenderds con tu propia trayectoria!

Acepta la realidad,
pero sin RESIGNARTE

No se puede luchar contra
natura, pero tampoco

tiene sentido justificarse a
escondidas constantemente
tras la realidad que no podemos
cambiar. Debemos asumir que
‘aceptar’ no es sinénimo de
‘resignarse’. Aceptar supone
analizar la realidad de modo
que, contando con que la

Asume el control de
aguello que estd en
tu mano CAMBIAR

Hay muchas parcelas sobre

las que si puedes actuar. De ti
depende que no quede ni una
parcela de responsabilidad no
asumida en tu vida. No lo dejes
para mafiana, toma el control de
la situacion y, si esta en tu mano,
trata de cambiar aquello que no
te deja ser feliz.

ldentifica objetivos
vitales REALISTAS

El largo plazo, por definicion,
no es asequible de

manera inmediata, pero es
tremendamente (til para
dotar de sentido nuestras
pequefias acciones cotidianas.
Identifica tus metas vitales.
¢,Como te gustaria que fuera
tu vida? ¢Qué es lo que de
verdad valoras? Persiguiendo
objetivos personales y
genuinos perseguimos la
sensacién de coherencia

con uno mismo y, en Ultima
instancia, alcanzamos la
satisfaccién con la vida.
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solucién no esta a nuestro
alcance y asumiendo las
limitaciones que en un momento
dado no nos es posible superar,
seamos capaces de generar
adaptaciones y respuestas
creativas en funcién de

nuestras necesidades.

Di'no’ a todo aquello que
no estés dispuesta a TOLERAR

Al contrario de lo que solemos pensar,
manifestar nuestros deseos y decir ‘no’ no
hace més probable el rechazo del otro sino
gue hace posible la obtencién de su respeto.
Toda relacién social, sea del tipo que sea,
necesita unos limites para no ser abusiva,
excesivamente costosa y dainina. Recuerda
que la responsable de establecer unos limites
coherentes eres td.

Tu opinién vale lo mismo
(o mas) que la de los
demds. jEXPRESALA!

Especialmente en lo que a ti te afecta,
escucha opiniones y comparte perspectivas
pero no pierdas de vista tus deseos y
necesidades. Guiarte por lo que otros
quieren o esperan de ti solo te hara sentirte
extrafia contigo misma. Fiate de tus propias
impresiones, permitete defenderlas en
publico y toma decisiones basadas en ellas.

FOTOS: PABLO SARABIA/IMAXTREE.

Piénsate bien
para SENTIRTE BIEN

Eres imperfectamente perfecta,
recuérdalo siempre. Con tus
defectos y tus virtudes, con tus
aciertos y con tus errores, eres
lnica y especial. Repitetelo cuando
la vida te haga sentir del montén.
Reivindica tu singularidad y pon el
foco de atencién en todo lo bueno
que tienes. Seguro que son muchas
las cualidades de las que puedes
presumir. Piénsalo...
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-/ Aprende

de los ERRORES

Instalarte en la culpa o el
arrepentimiento solo te traslada a un
pasado que ya no puedes cambiar.
Todos cometemos errores pero no
podemos condicionar nuestro futuro
por ellos. Vive el momento con todo el
margen de maniobra que el presente
te permita. No seré posible volver al
pasado, pero si actuar desde este
mismo momento para que el futuro
que construyas sea diferente y mejor.

Planifica tu DIA A DIA

No permitas que pasen los afos y un dia

te des cuenta de que no has hecho nada

de lo que querias hacer. Aseglrate de que
entre obligaciones, trabajo y rutinas cuelas
de vez en cuando una actividad placentera y
coherente con tus objetivos, tus gustos o tus
anhelos. No podemos dejar para manana lo
que podemos hacer hoy por nosotras mismas
y por nuestro bienestar.
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. Apdyate en los
- demas, libera

. tusemociones y
- déjate AYUDAR

| Tuomnipotencia se
| diluye cuando tus

~ fuerzas se agotan. Eso
no es vulnerabilidad, es
humanidad. No solo no es
posible que llegues a todo, -
sino que tampoco seria sano
que lo hicieras. Disfruta de lo
gratificante que es la relacién
de reciprocidad con el otro,
déjate conocer e interésate
también por él, beneficiate de
la posibilidad de desahogarte
con los demas, comparte
intimidad y, ¢ por qué no?,
pide ayuda. Lo agradeceras.
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