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“Amards a tu prdjimo como a ti mismo”.
Mc 13, 31)

OBJETIVO

Identifico los pensamientos erréneos que
puedo tener sobre mi mismo y reflexiono
sobre la importancia de quererme,
aceptarmey cuidarme.

EJERCICIO PERSONAL

Mecanismo Definicién Enunciados tipicos

Es sacar conclusiones generales  Todo el mundo...
Hipergeneralizacién incorrectas de un hecho o un Siempre...
detalle concreto.

Es hacer afirmaciones
simplistas que dan una visién
distorsionada de uno mismo.

Es ver las cosas fijdndose sélo  Esto estd mal... y esto...
en lo negativo. yesto... y todo estd mal.

Es ver las cosas como
enteramente buenas o
enteramente malas.

Soy totalmente...
Es totalmente...

Es sentir que lo que sucede
alrededor siempre estd en
relacién conmigo.

Personalizacién o
autoatribucion

Seguro que se refiere a mi...
Lo ha dicho por mi...
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i Dimensién personal

Mecanismo Definicion Enunciados tipicos

Por qué no hacemos esto,
a mi hermano le gusta...
Tengo frio, ponte un suéter...

Es creer que los demds ven las

Proyeccién
COsas como Yo.

Es pensar que todo estd bajo
nuestro control.

No puedo hacer nada...

Es pensar que nada estd bajo Pasard o que tenga que

nuestro control.

Es usar sentimientos, prejuicios,
simpatias o antipatias para
valorar la realidad.

No me cae bien, luego lo
hace mal...

Razonamiento
emocional

ACTIVIDAD

1/

He derramado sobre mi
compafera un vaso de refresco
en la fiesta. Soy un torpe.
Estropeo todo lo que toco.

He reprobado tres materias.
Nunca podré aprobarlas. Los
profesores me traen en jague.
Por mds que haga no saldré
de este pozo.




iSoy amigo de mi mismo!

Las(os) chicas(os) no se

interesan por mi.
Soy tan.. (flaco), (gordo),
(bajo), (alto), (feo)...

Seguro no apruebo el examen
para la prepa. Soy un desastre,
no me acordaré de nada. Ya
veran, todo me saldrd mal.

Aquellos se estdn riendo.
Seguro que es de mf.
Me estdn viendo la cara de
payaso. Todos se burlan de m.
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| Dimensién personal

UNA LUZ PARA Mi VIDA

Para mejorar nuestra autoestima es necesario trabajar en
lo que hemos llamado la autoaceptacion, es decir, acep-
tarnos tal cual somos, con nuestras cualidades y defectos.

iSé amigo de ti mismo! Va

La autoaceptaciéon es saber valorar qué quiero,
lo que sé, qué cosas puedo hacer y cudles no. Es
aceptarnos como somos: personas Unicas y espe-
ciales, con muchas caracteristicas y cualidades positi-
vas y con algunos limites.

Hay tres formas de entender la autoaceptacion:’

Aceptarme a mi mismo
es estar de mi lado. Es
estar para mi. Esto es
un derecho innato de
todo ser humano orien-
tado a la valoracion y
al compromiso consigo
mismo. Es preguntarme
sobre mis necesidades
y aceptar que son mias.
Es no pelearme conmigo,
no tener una relacién de
confrontacion, de lucha,
sino de aceptacion de lo
que siento y necesito.

Orate y acéptate tal cual eres.
La autoaceptacion te lleva a valorar tu vida, a despren-
derte de tus miedos, a dejar de querer ser alguien dis-
tinto a quien eres, pues eso solo trae frustracion.

Aceptarme a mi mismo es la dispo-
sicion a experimentar plenamente
mis pensamientos, sentimientos,
emociones, mis acciones, mis sue-
fios, no como algo lejano, o algo
distinto a mf, sino como parte de mi
esencia, ya que permito que se ex-
presen y no los reprimo. Es aceptar
lo que estoy sintiendo, no lo niego
ni lo racionalizo. Estoy sintiendo lo
que estoy sintiendo y acepto la rea-
lidad de mi experiencia. Asi pues, si
me enfrento a un error, que he co-
metido, al aceptar que es mi error
soy libre de aprender de él y de
hacer mejor las cosas en el futuro.

La aceptacion de mi mismo
conlleva la idea de compasion,
de ser amigo de mi mismo. Su-
pongamos que he hecho algo
que lamento, o de lo cual es-
toy avergonzado y por lo cual
me reprocho; la aceptacion de
mi mismo, no niega la realidad,
no afirma que sea en realidad
correcto lo que estd mal, sino
que investiga el contexto en el
que se llevé a cabo una accion.
Quiere comprender el por qué.
Quiere conocer por qué algo
que estd mal o es inadecuado,
se consideré deseable o ade-
cuado, o incluso, necesario en
su momento.

La autoaceptacion, por lo tanto, consiste en ser amigo de mf mismo; esto es fun-
damental para nuestra vida y una exigencia para la vida cristiana. Jesds nos dijo:
“Amaras a tu préjimo como a ti mismo”. Vivir este mandamiento es aceptarme
con amor, con compasién, con misericordia, es decirle sf a mi vida, a lo que soy y
no soy, a mis cualidades y defectos, a mis presencias y ausencias, a mis aciertos
y fracasos. Aceptarme, es decirle si a mi vida, es decirle si a Dios.

' Tomado de & http://biblioteca.itson.mx Instituto tecnolégico de Sonora. Del articulo: La préctica de

la aceptacion de si mismo.
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La amistad significa mostrar afecto, carifio des-
interesado entre las personas; pero para ser ami-
go de otros, tengo que ser amigo primero de mf
mismo, esto es, pensar en mf, en lo valioso que es
existir, “que yo exista”.

Ser amigo de mi mismo es trabajar por mejorar
continuamente, mi cardcter, mis hdbitos, mi com-
portamiento en general; es querer lo mejor para
mi, para mi cuerpo, para mi estado emocional,
para mi esfera social.

El amor verdadero y profundo hacia nosotros mis-
mos es fundamental en la vida. Cada existencia
humana es parte de un camino de amor: “Todo
el que ama ha nacido de Dios” (1 Jn 4, 7), porque
Dios es amor. Amémonos, pues, como Dios nos ha
amado, reconociendo en nosotros su maravilla, su
predileccién y que podamos decir: “Hemos cono-
cido el amor que Dios nos tiene y hemos creido
en EI” (1 |n 4, 16). Este amor es el que me hace
capaz de autoaceptarme, de reconocer quién soy
y de hacerme amigo de mi mismo.

{EN ACCION!

iSoy amigo de mi mismo! %g

Sl Yo o Me OCUpPo
71 .
be wi.,

LQUIEN SE OCUPARA?

Si Yo o Me oCupo
DE LOS OTROS.,
HQUE SOlj?

‘j Sl O €S AHORA..,
LCUANDO?”

(Rabino Hill)

AN

Elige una de las autoafirmaciones del decalogo que quieras poner
en practica para seguir trabajando tu autoaceptacion:

Puedes plasmarla en una cartulina y pegarla en tu cuarto.

n
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Dimension personal

PORSI TE SIRVE

¢Coémo vencer los pensamientos negativos sobre uno mismo?

®

@ @ @ @

Rompe con el pensamiento sirviéndote de palabras o frases
contundentes como: no, es mentira, calla, no es verdad...
Desenmascara el mecanismo, ahora ya sabes qué es y cémo se
comporta.

Analiza las cosas de forma realista, recuerda que hay muchos
matices, no todo es blanco, no todo es negro.

Genera pensamientos positivos, viendo el lado bueno de las
cosas.

Autoafirma tu propia valfa y tus posibilidades de forma realista
y optimista.

Para saber % sobre el tem






