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AUTOESTIMA

La autoestima es un conjunto de percepciones, pensamientos, evaluaciones, sentimientos y
tendencias de comportamientos dirigidos hacia uno mismo, hacia nuestra manera de ser, y

hacia los rasgos de nuestro cuerpo y nuestro caracter.

Basicamente la autoestima es el amor que una persona tiene por si misma; para otros, es el
conjunto de las actitudes del individuo hacia si mismo, o la percepcion evaluativa de uno

mismo.
Las “Aes” de la Autoestima.

Aprecio auténtico de uno mismo como ser humano, independientemente de lo que pueda
hacer o tener, de tal manera que se considera igual aunque diferente a cualquier otra persona.
Un aprecio que incluye todo lo positivo, que pueda haber en uno mismo: talentos, habilidades,
cualidades corporales, mentales, espirituales. Disfrutar de nuestros logros sin jactancia,

fanfarroneria y soberbia.

Cuando hablamos de autoestima, hablamos de Afirmacion de ese ser humano falible, Unico,
valiosisimo, que merece respeto y consideracion por si mismo, pero siempre reconociendo la
existencia de los demas. No se trata de narcisismo, ya que la persona que verdaderamente se
autoestima vive abierta, pendiente y atenta a los demas, reconociendo su existencia. La

autoestima es el amor por uno mismo y por los demas.

También podemos destacar dentro de la autoestima a las “voces interiores”, es conveniente
gue nos refiramos a los automensajes, que son las verbalizaciones mentales dirigidas a
nosotros mismos. Los automensajes que versan sobre nosotros mismos se llaman”
automensajes-yo”, para distinguirlos de los que se refieren a otros objetos de nuestro entorno,
distintos de nosotros. Los “automensajes-yo” expresan, generan y refuerzan emociones vy
actitudes hacia nosotros mismos, es decir, nuestra autoestima y, en concreto, nuestra
autoaceptacion. Asi por ejemplo, el repetirse constantemente “soy un inutil”, “nada me sale

bien”, “soy un bruto”, etc., afecta nuestra autoestima.

Si bien es cierto que la formacion de la autoestima empieza desde que una persona nace; es

perfectamente posible elevar nuestra autoestima a partir de cualquier edad.
Aprendamos a desarrollar nuestra autoestima.

Si bien es cierto que la formacion de la autoestima empieza desde que una persona nace; es
perfectamente posible elevar nuestra autoestima a partir de cualquier edad pero dependera

de la voluntad y perspectiva de éxito que tengamos.
Dimensiones de la Autoestima.

Dimensién fisica, referida al hecho de sentirse atractivo(a) fisicamente, no condicionado poi
estereotipos estéticos, ni prejuicios raciales o de género, sino por la intima satisfacfion de
aceptar el propio cuerpo como es, con su particular belleza, reconociendo la importancia de
desarrollar habitos de higiene, interés en su apariencia y autocuidado de su salud. Un lider

empresarial se acepta como es y cuida su apariencia personal y su salud.

Dimensién afectiva, se refiere al sentimiento de ser aceptado y querido por los demés y al

conocimiento y aceptacion de las caracteristicas, tanto positivas como negativas, de su



personalidad. Estos sentimientos hacen posible la capacidad de aceptar y querer a los demas,
facilitando el establecimiento de relaciones afectivas significativas. Ello permite mostrar

sentimientos positivos al relacionarse con otras personas.

Dimensién social, es sentirse capaz de enfrentar con éxito diferentes situaciones sociales y el
sentimiento de pertenecer a un grupo o comunidad, identificAndose con las necesidades de
los demas por un sentido de solidaridad y no buscando complacer para lograr aceptacién. La
capacidad para establecer relaciones sociales en general, y con personas del sexo opuesto

en particular, es también parte de esta dimension de la autoestima.

Dimensién académica, es la autopercepcion de su capacidad de enfrentar con éxito las
exigencias de los estudios que lo conduzcan a dominar todos los conceptos, estrategias y
procedimientos para ser un empresario que conoce su campo de accidén, asi como la

valoracién de sus capacidades intelectuales y creativas.

Dimension ética, se refiere a sentirse una persona buena y confiable, segura de su integridad
personal y capaz de cuestionar y cambiar criticamente sus ideas, comportamientos e incluso

sus principios, si es necesario, sin dafiar su identidad.
Asertividad

Es expresar nuestras necesidades, creencias, sentimientos y pensamientos de manera clara,
directa, firme, sin agredir ni herir a su interlocutor y respetando los derechos de los demas, sin
experimentar sentimientos negativos como colera o ansiedad. Se le define también como la
capacidad de identificar sus derechos, aspiraciones y necesidades; expresandolos y logrando
llevarlos a cabo, sin afectar a los demas. Por lo tanto, una persona asertiva, no es ni agresiva

ni pasiva.

Las principales caracteristicas de una persona con ELEVADA autoestima: * Independiente,
con iniciativa, espontanea. * Orgullosa de sus logros. * Responsable, comprometida. °
Tolerante a las frustraciones. ¢ Entusiasta, asume retos y desafios. « Capaz de persuadir,

creativa y con tendencia al liderazgo.

Las principales caracteristicas de una persona con BAJA autoestima: « Apatica, temerosa,
angustiada. « Tiene complejo de inferioridad o superioridad. * Insegura, sin iniciativa. « Débil
frente a la frustracion, se derrumba facilmente. « Tendiente a vivir de la opinién ajena.

Desconfia de si mismo y de los demas.

La autoestima se fomenta basicamente por medio de dos fuentes que estan profundamente
ligadas entre si: a) la autopercepcion, que proviene de la observaciones y evaluaciones que
se hace uno mismo, y b) de la percepcion de la imagen que los demas tienen de nosotros,

todo esto, sin duda, condicionado por el contexto social en el que se desenvuelve la persona.

Como bien pudimos observar la autoestima es el sentimiento valorativo de nuestro ser, de
nuestra manera de ser, de quienes somos nosotros, del conjunto de rasgos corporales,
mentales y espirituales que configuran nuestra personalidad, ademas es aprender a querernos
y respetarnos, es algo que se construye o reconstruye por dentro. La importancia de una
autoestima saludable reside en que es la base de nuestra capacidad para responder de
manera activa y positiva a las oportunidades que se nos presentan en el trabajo, en el amor y
en la diversion. Es también, la base de esa serenidad de espiritu que hace posible disfrutar la

vida. En resumen: es la evaluacién perceptiva de nosotros mismos.
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