PERFIL EMOCIONAL

El respeto hacia uno

mismo
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Si quieres que los demds te respeten, lo mejor que
puedes hacer es respetarte. Solo asi, solo a través del

autorespeto, obligards a los demds a respetarte”

- Fiédor Dostoyevsky

Respeto

La palabra proviene del latin respectus, que traduce
‘atencion’, ‘consideracion’, y originalmente significaba ‘mirar
de nuevo’, de alli que algo que merezca una segunda mirada
sea algo digno de respeto.

El respeto es uno de los valores morales mas importantes del
ser humano, pues es fundamental para lograr una armoniosa
interaccion social. El respeto debe ser mutuo y nacer de un
sentimiento de reciprocidad.

Una de las premisas mas importantes sobre el respeto es que
para ser respetado es necesario aprender y saber a respetar, a
comprender al otro, a valorar sus intereses y necesidades.

Y 0JO... Respetar no significa estar de acuerdo en todos
los dmbitos con otra persona, sino que se trata de no
discriminar ni ofender a esa persona por su forma de vida y
sus decisiones.
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Nuestras figuras paternas nos ensefiaron de pequefias/ pequenos a respetar a los adultos y a
los otros nifios, nos sefialaron cuando nuestras palabras o acciones pudieron o hicieron dafno y,
si les faltamos el respeto, nos animan -y a veces incluso obligan — a pedirles perddn.

Sin embargo, hay un componente olvidado en esa ecuacion: el respeto hacia uno mismo.

En muchos casos esa constante
proyeccion hacia afuera puede hacer
gue nos olvidemos de la persona

mas importante en nuestra vida:

NOSOTROS MISMOS

Un estudio realizado por la Universidad de Chicago reveld que existe
un vinculo entre las actitudes de aceptacion y respeto por uno mismo
y las actitudes de aceptacion y respeto por los demas.

Por tanto, esta investigacion sugiere que, si educamos a los nifos
para que se respeten a si mismos, el respeto por los demas llegara de
manera casi automatica.

Respetarte a ti mismo va mas alla de salvaguardar o atender la autoestima. Y en efecto, la autoestima es un componente
vital para el bienestar psicoldgico, pero el autorrespeto es el cemento que le confiere solidez.

Asi, y como bien sabemos, la primera tiene que ver con la evaluacién que hacemos de nosotros mismos. Esa percepcion del
propio yo se construye, en buena parte de los casos, partiendo de nuestro entorno y de los mensajes que nos hacen llegar
desde la propia familia, hasta los amigos y la sociedad.

Asi que, mientras la autoestima te pide motivos para quererte, el autorrespeto solo te demanda que te aceptes tal y como
eres. Nada mas. Con tus grandezas y defectos, con tu potencial y limitaciones, siempre salvaguardando la autonomia.
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¢ Te qustaria desarrollar un
poco mads estas cualidades
tan excepcionales?

Veamos como.

» Quiérete por lo que eres y no tanto por

quien podrias ser. Es cierto que todas y todos
tenemos pleno derecho a mejorar en la parcela de la
vida que deseemos. Sin embargo, el amor a nosotros
mismos no puede depender en exclusiva de lo que
logremos o dejemos de lograr.

El afecto al propio ser debe ser incondicional y para
ello, debemos dejar de evaluarnos tanto. Queramonos
por la que ya somos, nos quitaremos un gran peso de
encima.

» Lo que otros necesiten no es mas

importante que lo que tu necesitas. Est4
muy bien apoyar y dar consuelo a un amigo cuando lo
necesita. Aun mas, es logico y evidente que estemos
24/7 focalizados en las necesidades de nuestra
pareja, hijos o familia cercana.

Respetarse a uno mismo exige también recordar que
también somos prioridad. No podemos darlo todo
hasta quedar sin energias, sin animos ni dignidad. No
asumamos el papel de actor secundario en el teatro
de nuestra vida.

« Aceptar que tenemos puntos débiles.
Hay numerosos caballos de batalla para el bienestar
psicolégico y uno es la autoexigencia. La persona
que busca limar sus defectos, que no tolera cometer
errores y se flagela por ellos, no se respeta a si
misma. Por contradictorio que nos parezca, esta bien
asumir que todos tenemos defectos, debilidades y
limitaciones que, en algunos casos, no podremos
corregir.
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« Expresar lo que quieres, no es una falta de respeto. Pon en practica tu asertividad. Decir lo que
piensas, lo que sientes y necesitas en cada circunstancia no es una forma de menosprecio al otro. Es una estrategia
de armonia relacional. Expresar con respeto aquello que no consideramos justo o exponer de manera segura y
respetuosa nuestros pensamientos no hace dafio a nadie. Al contrario.

« Ser fiel a tus valores en cualquier circunstancia. Tiene que ver con ser coherente y congruente con
nosotros mismos en cada circunstancia.

« Cuidarte es respetarte a ti mismo. ;Cuando fue la dltima vez que dedicaste un dia a hacer lo que
realmente querias? ;Alguna vez te has desprendido de una amistad o una relacidn que te generaba mas estrés que
equilibrio? Otra mas... ;Qué has hecho hoy para sentirte bien? Aunque te sorprenda, estas dimensiones también
trazan y dan forma al valioso ejercicio de respetarse.

Alejarnos de lo que nos quita la paz y apagar nuestro
potencial, cuidarnos y regalarnos tiempo de calidad son
tareas que no deberiamos dejar en pendientes.

Asi que, ;te estds respetando tal y como

deberias, o es momento de hacer algun cambio?
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