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La Autoestima 

La capacidad que tiene la persona de valorarse, 

amarse, apreciarse y aceptarse a sí mismo. 

 

Tipos 

Alta 

La persona se ama, se acepta y 

se valora tal cual es 

Baja 

La persona no se ama, no se acepta y 

no se valora en sus cualidades. 

Inflada 

La persona se ama más que a los 

demás y valora exageradamente sus 

cualidades. 

Elementos Forjadores de 

una autoestima alta 
• Pequeño es tratado con amor 

• Se le da seguridad, 

• Se le aplican normas conductuales 

firmes, no violentas 

• Se le enseña a respetar a las 

personas 

• Se le enseña que puede soñar 

• Que logrará todo lo que se proponga 

• Se le llama la atención con amor 

• Se le cuida su salud, en forma normal 

• Se le ayuda a ser independiente 

• La repetición constante del no 

• La inconsistencia en las reglas de 

conducta  

• Regaño con alto grado de enojo, malas 

palabras, cólera... 

• Indiferencia de los padres... 

• Reglas familiares rígidas.  

• Pérdidas importantes durante infancia: 

papá, mamá y otros. 

• El Abuso Físico, o sexual: golpes, 

violaciones,  

• Padre o madre alcohólicos o 

drogadictos 

• Padres sobreprotectores 

• Es tratado con amor enfermizo 

• No se le aplican normas conductuales 

• Se le enseña a que su opinión es más mejor 

que la de los demás 

• Que logrará todo lo que se proponga 

• Que puede conseguir lo quiera, aunque para 

ello, tiene que utilizar a otros 

• Se le complace en todo 

• Se le enseña que es el más bonito o bonita 

• Que es el más inteligente de todos 

• A ser autosuficiente en extremo 

•. 

Elementos Forjadores de 

una autoestima baja 

Elementos Forjadores de 

una autoestima inflada 

Elementos ligados 

Auto Concepto 

El auto respeto 

El auto 

conocimiento 

Factores Importantes en el 

desarrollo de la autoestima 

Resiliencia 

Proyecto de vida 

Valores 

Tiempo libre 

Valores Primordiales De la 

Autoestima 

Nuestra valía 

Nuestra importancia 

Nuestra 

responsabilidad 
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Inteligencia Emocional 

Capacidad de sentir, entender y aplicar eficazmente el 

poder y la agudeza de las emociones como fuente de 

energía humana, información, conexión e influencia 

El conocimiento de las propias 

emociones, entendida como 

capacidad de reconocer los 

sentimientos cuando aparecen.  

 
Capacidad de gestionar las 
propias emociones y de 
adecuar su expresión al 
momento, al otro y al contexto.  

 

Capacidad de motivarse uno 
mismo lo que implica 
fundamentalmente 
subordinarse a uno mismo para 
la consecución de unos 
objetivos y unos logros  

 

Funciones del pensamiento 

Clasificar la 
información 
en 
categorías.  

 

Relacionar y 
conectar la 
información  
 

Adquirir y 
mantener los 
conocimientos  
 

Funciones del sentimiento 

Diferenciar lo 
agradable de lo 
que nos resulta 
desagradable. 
 

Vivir la 
experiencia 
integrando en ella 
nuestras sensa-
ciones, toda la 
información que 
viene del cuerpo.  

 

Es la base de 
nuestra 
intuición en 
relación a 
nosotros 
mismos y lo 
demás  

 

Las personas que tienen alta inteligencia emocional 

destacan por 

 Capacidad de escucha.  

 Empatía.  

 Capacidad de comunicación.  

 Adaptabilidad.  

 Creatividad ante los 
obstáculos. 

 Capacidad de control de sí 
mismo.  

 Confianza en sí mismo.  

 Motivación.  

 Eficacia grupal e 
interpersonal.  

 Capacidad de cooperación-
colaboración.  

 Trabajo en equipo.  

 Capacidad de negociación.  

 Eficacia en la organización.  

 Proactividad.  

 Potencial de liderazgo.  

 

 
 
La inteligencia emocional aumenta la resiliencia, es decir, 

aumenta la resistencia al estrés, existe una mayor capa-

cidad para afrontar presiones, obstáculos y acontecimien-

tos emocionalmente impactantes sin perder eficacia en el 

comportamiento 

Regulación emocional 

Nos permiten controlar, 

evaluar y modificar 

nuestras reacciones 

para alcanzar nuestras 

metas y objetivos. 

Estrategias de regulación 

emocional 

Adaptativas 

Desadaptativas 

 

 Búsqueda de apoyo social.  

 Expresión regulada.  

 Distracción.  

 Planificación.  

 Procesamiento emocional: toma de consciencia de la 
emoción, apertura a la experiencia.  

 Aceptación: experimentación pasiva de la emoción.  

 Reevaluación/desdramatización: asignar significado no 
emocional.  

 Ejercicio físico.  

 Tiempo fuera.  

 

 Represión: evitar la percepción consciente de 
la información amenazante. 

 Supresión de pensamiento positivo por 
introspección excesiva.  

 Supresión emocional: no expresar la respuesta 
somática.  

 Evitación cognitiva: tratar de pensar en otra 
cosa.  

 Rumiación, “darle vueltas”.  

 Consumo de sustancias.  

 Evitación emocional: posponer, evitar 
situaciones que disparen emocionalmente.  

 Ventilación emocional: expresión no regulada. 

 


