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OPINION
DIARIO

L.a autoestima
saludable

La validacion externa no es negativa,
pero no puede ser la inica fuente de
valoracidon personal: pedir ayuda
profesional y de amigos es un soporte.

n tiempos donde las redes sociales
dictan, en todo el mundo y en todos
los grupos de personas, estandares
inalcanzables y la validacion externa
parece ser moneda corriente, forta-
lecer la autoestima se vuelve un acto de resistencia
y salud mental. Pero, équé significa realmente te-
ner una buena autoestima?
La autoestima no es perfeccion ni superioridad, si-
no una relacién respetuosa con uno mismo. Tal
como explica Yuvitza Reyes, académica de Psicolo-
gia de la Universidad Andrés Bello, es reconocer
nuestras fortalezas sin negar nuestras debilidades,
tratarnos con la misma amabilidad que ofrecemos
a quienes amamos.
Uno de los mayores errores que cometemos las
personas es buscar constantemente aprobacion
externa. Cuando nuestro valor depende de lo que
otros piensan, nos vol-
vemos vulnerables, de-

Laautoestimanoes jamos de ser auténticos
perfeccion ni y nos desconectamos
o - de nuestras emociones.

supenorlfi‘ad, Smo La validacion externa
una relacion no es negativa, perono
respetuosaconuno  puede ser la tnica
mismo. fuente de valoracion

personal.

La buena noticia es que

elamor propio se culti-

va. Se proponen practi-

cas simples: escribir a
diario tres cosas que valoramos de nosotros, cam-
biar el juicio interno por comprension, y dedicar
al menos 15 minutos al dia al autocuidado. No es
egoismo, es salud. Y si queremos una sociedad
mas sana, debemos sembrar autoestima desde la
infancia. Validar emociones, reconocer esfuerzos
y ensefiar que equivoearséno nos hace menos va-
liosos, sino mas sabios, es una leccién que puede
marcar vidas enteras.
Construir autoestima es un acto profundo de amor
propio. Y también, de transformacion social.



