
Soñamos con un mundo lleno de amor, pero 
hablamos de problemas, falta de valores, 
sentimientos negativos, malos entendidos, 
violencia, problemas emocionales… todo 
esto se relaciona con baja autoestima. La 
autoestima es la forma como nos vemos, 
pensamos, nos sentimos y nos tratamos a 
nosotros mismos, define el valor que nos 
damos. Autoestima positiva es querernos y 
aceptarnos, con nuestras cualidades y 
defectos siendo conscientes de que es 
imposible ser perfectos. La autoestima 
positiva es sinónimo de amor propio.

Depende de nuestra autoestima la forma en 
que nos relacionamos con otros.  Los seres 
humanos necesitamos sentirnos amados, 

valorados y aceptados, no necesariamente 
por las demás personas sino por nosotros 
mismos y esta es la clave.  No tiene sentido 
que otros nos hagan cumplidos si no nos 
aceptamos y valoramos a nosotros mismos, 
llenémonos de amor propio para poder 
aceptar el amor de los demás sin depender 
de su reconocimiento.

Tener baja autoestima significa, en el mejor 
de los casos, no quererte y en el peor, 
“odiarte”.  Cuando odias o alguien no te cae 
bien, simplemente te alejas de él.  El 
problema es que tienes que vivir contigo 
mismo toda tu vida y es entonces cuando 
comienza el auto daño. 

Los bebes nacen felices tal cual son, pero en 
la medida que crecemos tomamos 
conciencia de nuestro entorno y 
comenzamos a pensar como “deberíamos 

El amor propio es un músculo que debemos 
ejercitar, es un estado mental y emocional 
que nos permite sentirnos bien con nosotros 
mismos y relacionarnos mejor con los demás.

El amor propio define nuestra capacidad 
para apreciar lo que hacemos y valorar lo que 
somos, dimensiones que a menudo se ven 
vulneradas por una mala crianza, una 
educación autoritaria o marcada por la 
indiferencia.

Este músculo psíquico exige cuidados y 
crece mediante acciones que nos hacen 
madurar. Acciones tales como salvaguardar 
nuestros intereses y valores, aceptar 
nuestras debilidades y fortalezas, ser 
compasivos con nosotros mismos, 

permitirnos estar mas centrados con nuestro 
propósito de vida y más dispuestos a 
cumplirlo a través de nuestros propios 
esfuerzos.

ser” basándonos en conceptos que nos 
venden: bonito, bueno, inteligente, delgado, 
estar en forma, simpático, exitoso, rico, etc. 
y a partir de ello comenzamos a odiar nuestro 
cuerpo y nuestra forma de vida.  
Comenzamos a intentar cambiar nuestro 
cuerpo y a aparentar lo que no somos, sino 
como creemos deberíamos ser para ser 
aceptados.   Nos compararnos con los demás 
sin considerar que cada ser es único y que 
eso es lo maravilloso, siempre habrá personas 
mas altas, mas ricas, mas populares… eso no 
importa, lo que importa es que eres único y 
perfectamente imperfecto y por eso eres 
importante.

Es necesario que cada uno sepa lo que vale y 
que se merece mucho amor por el hecho de 
ser.  Si uno mismo no se acepta y se valora… 
piensa que los demás no puedan aceptarlo, 
valorarlo y quererlo. Aunque le digan, le 
cuesta creerlo. 

Si te amas, te cuidas, respetas, no te juzgas y 
eres compasivo contigo mismo, no 

permitirás que los demás te traten mal y 
podrás tener relaciones saludables porque te 
unirás a personas para compartir su 
felicidad, no para hacerlas felices o que te 
hagan feliz.  La felicidad depende de uno 
mismo. 

Las personas con autoestima alta se aman, se 
aceptan como son, se valoran como seres 
humanos, se permiten cometer errores, se 
perdonan, se cuidan y se respetan.  Saben 
que si algo no salió bien deben intentarlo de 
nuevo, tienen confianza en si mismos, son 
positivos y optimista.  Son felices.

No podemos dar lo que no tenemos, si no 
tenemos amor, no podemos dar amor.  Si no 
nos amamos no podemos amar a los demás, 
tal como nos tratamos a nosotros mismos 
trataremos a los demás.
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7 TIPS
para aumentar nuestro 

amor propio
1 Permanece atento y consciente. Las 

personas con amor propio tienden a saber lo 
que desean, piensan y sienten.  Son 
conscientes de lo que son y lo practican.  No 
actúan en función de lo que otros quieren 
que ellos sean. Aprecian lo que son y lo que 
valen.  El amor propio puede  afectarse 
porque nos descuidamos y dejamos pasar 
aquello que nos molesta, nos relegamos para 
priorizar a otros.



       

Amar no significa cumplir con los deseos del 
otro, sino facilitarle lo que necesita.  El amor 
hacia uno mismo funciona bajo el mismo 
principio.  Céntrate en lo que necesitas y te 
mantendrás apartado de patrones de 
comportamiento automáticos y poco 
saludables que te pueden dar problemas y 
anclarte a tu pasado.

Cuidando tus necesidades básicas 
alimentaras tu amor propio.  Las personas 
que se aman a si mismas se alimentan 
diariamente a través de actividades 
saludables que incluyen una buena 
alimentación, ejercicio, sueño suficiente, 
recreación e interacciones sociales 
saludables.  Dedícate el tiempo que mereces, 
priorizar el amor propio no es egoísmo, es un 
ejercicio necesario para tener un equilibrio 
físico, mental y emocional.

La persona que se ama a si misma tiene el 
valor y sabe cuando establecer limites y decir 
“no” a lo que le afecta negativamente en su 
estado físico, emocional espiritual. El 
establecer límites nos permite mejorar la 
calidad de nuestras relaciones interpersonal 
y aumentar nuestro amor propio.

La persona que se ama se protege y reconoce 
a las personas toxicas. No pierde su tiempo 
con aquellas que envenenan su espíritu. 
Aprende a manejar con efectividad y rapidez 
a personas con este perfil apartándose de 
ellas, imponiendo sus derechos y 
necesidades y estableciendo los limites 
necesarios.

Las personas que se aman a si mismas 
aprenden de sus errores, aceptan que son 
humanos y se perdonan.  Los seres humanos 
podemos ser muy duros con nosotros 
mismos, ser responsables de nuestras 
acciones no implica que nos castiguemos por 
ellas eternamente. El perdón se traduce en 

2 Actúa en función de tus necesidades, 
no de tus deseos.  

3 Práctica un buen cuido personal.

4 Establece límites.

6 Perdónate a ti mismo

5 Protégete de las personas tóxicas.

libertad.  Perdonarse es fundamental para 
mantener el amor propio.

Es bueno tener un propósito, esto te ayuda a 
aceptarte y amarte mas siendo consciente 
de lo que sucede en tu vida.  Debes tomar las 
decisiones que apoyan tu intención de vida, 
descubrirás que te puedes amar mucho más 
a medida que te das cuenta que logras lo que 
te propusiste.  

No se puede amar a otro mas de lo que uno 
se ama a si mismo, por lo tanto, es necesario 
aprender a amarse para poder ofrecer un 
amor autentico y significado a quienes nos 
rodean.
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7 Vive con intención
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