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1. ;QUE ES LA AUTOESTIMA?

La autoestima es, el aprecio, la consideracion y |a valoracidon que una persona
hace de si misma.

La valoracion que las personas hacemos de nosotros mismos esta basada en:

COMO COMO NOS COMO COMO NOS
PENSAMOS COMPORTAMOS SENTIMOS VALORAMOS
Pensamientos Son las Si nos sentimos Como nos
que las personas habilidades y bien (alegres, valoramos:
tenemos sobre destrezas: etc.) hacemos “Me considero
nosotros una valoracién buen amigo de
Mismos: “Ser habil para positiva: mis amigos”
bailar” Por ejemplo:
“Se que puedo “Ser torpe para “Soy una buena
hacer bien mi resolver persona”
trabajo” crucigramas” “Hay muchas
“Soy alta” cosas de mi que
me gustan”

Si nos sentimos
mal (tristes, etc.)
realizamos una
valoracion
negativa:

Por ejemplo:
“Soy un completo
fracaso”
“Todo lo hago
mal”

EJEMPLO: Mujer de 40 afios, madre de dos hijos:

“Tengo dos hijos | “Todos los dias “Me siento,
pequefios, se que hago los satisfecha,
tengo que deberes con mis | orgullosa alegre...”
educarles...” hijos, los lunes y
miércoles los
llevo a
actividades
extraescolares,
y antes de
dormir les leo
un cuento”

“Soy una buena
madre”
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2. (POR QUE ES IMPORTANTE LA AUTOESTIMA?

La autoestima desempefia un papel central en el funcionamiento psicolégico
del ser humano. Aceptarse, apreciarse y valorarse son premisas basicas para
disfrutar de un relativo bienestar personal.
La autoestima es necesaria para un buen desarrollo psicolégico. Para
enfrentarse de manera eficaz a los cambios que el crecimiento y el desarrollo
imponen, la persona necesita confiar en su capacidad para hacerles frente. La
falta de confianza en las propias
posibilidades hara que, probablemente,

) “La verdadera autoestima no
se muestre menos eficaz en sus

: , surge de las grandes cosas que
actuaciones y, como consecuencia, su

autoestima se vea afectada y disminuya, | 1aces, o las cosas que ganas, sino

La relacibn que existe entre una de una apreciacién que uno tiene
autoestima escasa y la presencia de A desimismo.”

problemas afectivos y comportamentales = Maxwell Maltz

parece indicar que probablemente la

causalidad se dé en ambas direcciones.

Por ejemplo:

“Una persona que tiene una buena autoestima se siente mas capacitado para
enfrentarse a los problemas que se le presentan. Esto causa mayores
sentimientos de competencia y autovaloracion, que suponen una protecciéon
contra la aparicion de trastornos psicolégicos”.

“Cuando la autoestima aumenta, disminuye la frecuencia y la intensidad de la
amenaza (psicolégica) que percibimos ante situaciones de la vida diaria,
conflictivas, o potencialmente peligrosas, que pueden resultar nocivas para
nuestro bienestar. Se incrementa la posibilidad de las respuestas de
afrontamiento de los conflictos y esto crea, generalmente, autoevaluaciones
favorables. Cuando declina la autoestima, aumenta la sensacién de peligro,
disminuyen las estrategias de afrontamiento y se incrementan las respuestas
de huida, lo que aumenta las percepciones desfavorables. Evitar las
situaciones problematicas, o que presentan dificultades, tiene un efecto
depresor de la autoestima. El sujeto no se enfrenta a las situaciones porque no

se siente capaz. A su vez, la incapacidad que siente condiciona el valor que se
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otorga, lo cual provoca una disminucion del aprecio que experimenta por si
mismo” (Amador, 1995).

AUTOESTIMA
BAJA AUMENTA LA
SENSACION DE
PELIGRO
SENTIMIENTOS APARECE LA
DE EVITACION A
INUTILIDAD, CIERTAS
INEFICACIA SITUACIONES

3. .COMO SE ADQUIERE Y MANTIENE UNA BAJA AUTOESTIMA?

La autoestima se construye y se va perfilando a lo largo de toda la vida. En la
tabla 1 podemos observar un esquema explicativo por el que podemos
entender cdmo una persona llega a adquirir una baja autoestima y la mantiene.
Ante situaciones desencadenantes (como por ejemplo un abandono por parte
de la pareja) la persona activa sus creencias centrales (por ejemplo; “soy

inferior”), aparecen pensamientos automaticos negativos (“no voy a poder estar

” [T

sola” “no voy a encontrar pareja” “no sé relacionarme con la gente”), a
continuacion afloran emociones negativas (como desesperanza o tristeza),
como resultado de todo ello nos comportamos de manera desadaptativa (por
ejemplo evitamos ciertas situaciones, etc.).

Explicado esto, decir que es primordial advertir que las personas no
funcionamos en términos causa efecto; si no que nosotros somos producto de

multiples variables, esto es importante a la hora de entender este grafico.
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Experiencia temprana
Sucesos, relaciones, condiciones vitales con la gestacion
de ideas acerca del yo (rechazo, negligencia, abuso fisico
o sexual, falta de apego, desvalorizacion...)

A 4

Creencias Centrales
Evaluacién y conclusiones acerca del yo basadas en la

29 < 99 < 9 <

experiencia (“no valgo”, “soy inferior”, “soy malo”, “soy

CEINT3

estiipido”, “soy un enfermo”)

A 4

Reglas de Vida
Normas de funcionamiento, directrices por las que se
puede medir la autovalia (“si la gente sabe como soy
realmente me rechazara”, “si no hago el maximo esfuerzo
es como si no hiciera nada”, “la comision de un solo error
es lo mismo que hacer las cosas totalmente mal”)

A 4

Situaciones desencadenantes
Situaciones en las que el resultado de aplicar las reglas de
vida es amenazante (por ejemplo, ser rechazado,
abandonado por la pareja, perspectivas de fracaso, ser
despedido, posibilidad de estar fuera de control,
experiencia de intensa humillacion, una agresion fisica o

sexnal) 7

Confirmacién
ACTIVACION DE LAS CREENCIAS
CENTRALES Y REGLAS DE VIDA

PENSAMIENTOS AUTOMATICOS
> AUTOCRITICOS Y OTROS

EMOCIONES NEGATIVAS

v 1

COMPORTAMIENTOS DESADAPTADOS
(evitacion se situaciones, inseguridad, ansiedad,
comportamientos torpes, no asuncion de riesgos, toma de
precauciones innecesarias)

Tabla 1. Modelo extraido de Mora, M. & Raich, R.M. (2005)
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4. CARACTERISTICAS DE LAS PERSONAS CON BAJA AUTOESTIMA

Entre las caracteristicas posibles de las personas con baja autoestima, algunas

de ellas pueden ser:

- Falta de aceptacién de uno mismo.
- Dificultades de relacion. ,

- Sentimientos de inferioridad.
- No valoran sus éxitos.

- Pensamientos negativos.

- Falta de confianza en si mismo.

- Sentimientos de tristeza.

- Culpabilizan y critican a los demas.

- Se comparan constantemente con las personas de su entorno.
- Dependencia de las personas de su entorno.

- Inseguridad.

- Grandes autoexigencias.

- Falta de expresion de sus sentimientos.

- Opinidén negativa de si mismo.

- Expectativas irrealistas.

Ahora bien, después de haber visto algunas de las caracteristicas que
mantienen las personas con baja autoestima, pasemos a conocer a dos
hermanas, Marta y Begofia, las cuales han tenido una vida parecida pero con

diferentes matices.

CASO 1 “MARTA”

“‘Marta es una mujer de 42 afios. Esta
casada desde hace 8 afos y tiene 2 hijos,
Alex de 2 afios y Claudia de 6. Marta es la
mayor de 5 hermanos, cuando tenia 2 afios
nacié Pablo el cual tiene una minusvalia

fisica que se la diagnosticaron con 1 afio.
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Por este motivo, los padres de Marta en todo momento presentaron mucha
atencion a Pablo (llevandole a médicos, centros...). Esto, provocé en Marta un
sentimiento de abandono que en su infancia lo vivié con cierta tristeza. Marta
trabaja como administrativa en un centro medico, su marido es enfermero en el
mismo centro, hace 13 afios se conocieron y se casaron después de 5 afios de
noviazgo. A lo largo de su vida Marta ha tenido momentos en los que le
acompafiaban sentimientos de inferioridad (como en épocas de examenes),
timidez (en reuniones sociales...). A su vez, ante situaciones nuevas, como
cuando comenzé en su puesto de trabajo, le venian a la cabeza ciertos
pensamientos, que producian angustia en ella, como “si no hago mi trabajo a la
perfeccion me despediran”.

Actualmente, vive el dia a dia con cierto agobio, en ocasiones valorando
negativamente su valia como madre y esposa. Mantiene sentimientos de
inferioridad, no valora sus éxitos y atribuye a la mala suerte ciertos aspectos de

su vida.

CASO 2 “BEGONA”

“‘Begofa nacié cuando su hermano Pablo
tenia dos afios, en esa época los padres de
Marta y Begofia tenian su atencion centrada
en su hijo. Esto, nunca supuso algo

estresante para Begofa ya que entendia la

situacibn y buscaba el afecto en otros
familiares, como por ejemplo sus abuelos maternos.

Begofia con 18 afios comenz6 a compaginar sus estudios de magisterio con
trabajos temporales que le ayudaban a pagar sus estudios. Begoiia trabaja
como profesora de educacion infantil en una escuela. Tiene pareja desde hace
7 anos, con el que tiene una nifla de 2 afnos. Su vida la ha vivido con suficiente
tranquilidad para enfrentarse a diversas situaciones vitales, como conocer
gente, encontrar trabajo, realizar actividades, aficiones, crear un familia...”.
Begofia, se siente una persona segura en su trabajo y con su familia, tiene
amistades, mantiene expectativas positivas sobre su futuro, en definitiva su

autovaloracion es positiva.
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Después de observar estos dos relatos podriamos plantearnos algunas
preguntas.
¢,Como dos personas con vidas similares pueden valorarse de manera tan

diferente?
-

¢Por qué Marta se valora de manera negativa? —&»

¢ Por qué Begofia lo hace de manera positiva?

5. LA IMPORTANCIA DE UNA AUTOVALORACION POSITIVA

¢, Qué podemos hacer para valorarnos?

CIRCUNSTANCIAS
EXTERNAS

MUNDO INTERIOR

Las personas nos movemos en base dos aspectos; las circunstancias que nos
rodean y nosotros mismos (mundo interior). En algunas ocasiones no tenemos
control sobre nuestras circunstancias (que tu padre tenga la enfermedad de
Alzheimer, que tu empresa cierre, etc.). Pero incluso sin tener control sobre
ellas intentamos tenerlo sin que esté a
nuestro alcance cambiar la situacion.

« 7 . . .
Solo si me siento valioso por ser

Esto, nos produce sentimientos de
como soy, puedo aceptarme,

frustracion. .
_ puedo ser auténtico, puedo ser
Sin embargo, hay otros aspectos en los

i verdadero.”
gue si podemos hacer algo, esto hace

referencia a nuestro mundo interior. Jorge Bucay
Este, esta basado en como pensamos,
cOmo sentimos y cOmo nos comportamos.
Y esto, si estd en nuestras manos (el que tu padre tenga Alzheimer no lo

puedes evitar pero si puedes, estudiar textos sobre la enfermedad, consultar
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con especialistas: realizar estas acciones te pueden ayudan a no sentirte
frustrado y a sentirte mejor contigo mismo).

El saber que podemos controlar aspectos de nuestro mundo interior nos
ayudara a valorarnos de manera positiva.

A lo largo de la vida nos van a ir acompafiando diferentes situaciones y
circunstancias, de las cuales muchas no podemos controlar, sin embargo la
interpretacion que hagamos de ellas estd de nuestra mano, es decir, es
controlable. El poder manejar nuestro mundo interior va a influir en nuestros
pensamientos, emociones y comportamientos, y esto influira en nuestra

manera de valorarnos.

Ejemplo:

“Te cruzas con un buen amigo por la calle y no te saluda (situacién), entonces
piensas que se ha enfadado contigo porque hace dias que no le llamas
(interpretacién), te sientes triste (emocién), y decides seguir sin llamarle

(conducta)”
De este ejemplo podemos concluir que:

A (HECHO): mi amigo no me saluda.

|

INTERPRETACION

|

B (CONCLUSION): mi amigo esta enfadado.

Otro ejemplo:

SITUACION PENSAMIENTO EMOCION CONDUCTA
“Mi vecina sube | “pienso que es una “Me enfado” ‘cuando la vuelvo
en el ascensor estupida” a ver por la
sin esperarme” escalera no la

saludo”
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