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La Autoestima es unavaloracidén que se hace la personade si misma, estapuede ser

de forma positivaobien negativa, y que depende en gran formade los sentimientos,
pensamientosy experiencias que hallevadoalolargode su vida. La autoestima esta muy
relacionadaal concepto que se tiene de uno propio, esto eslaautoimageny con el auto
aceptacion que se trata de reconocerse asi mismo con las cualidades y defectos. El c6mo
una personase valoraestageneralmente influida muchas veces poragentes externosy va
cambiandoa lolargo del tiempo. En las personas en general puede haberdos tipos de
autoestima, cuando lapersonatiene autoestimaalta se caracteriza portenerconfianzaen
sus capacidades, toman decisiones, asumen riesgos y son capaces de realizar tareas con

la firme intencién de éxito, yaque suforma de verse a si mismas positiva.

la autoestimaeslapercepcidn emocional que tenemos de nosotros mismos,

crea unavision que tiene graninfluencia enlaformaen que nos relacionamos con otras
personasyen laforma que vivimos. Nuestra autoestima dependede la percepcién que
tenemos de nosotros mismos, de cdmo pensamos que las demas personas nosveny de
lasvivenciasy educacién que hemos tenido desde nifos.

Tiene ciertas caracteristicas del Autoestima como son: Las “Aes” de la

Autoestima

Aprecio: Es auténtico de uno mismo como serhumano, independientementede
loque puedahacer o tener, de tal maneraque se considera igual, aunque
diferente acualquierotrapersona.

Aceptacion: Que tenemos que sertolerante de nuestras limitaciones,



debilidades, erroresy fracasos. Un serhumano puede errar, como todos los
demds, y no le extrafia ni entristece demasiado el hecho de fallaralgunavez.
Afecto: Actitud positivamente amistosa, comprensivay carifiosa haciauno
mismo, de tal suerte que lapersonase sientaen paz y no en guerra, con sus
pensamientosy sentimientos.

Atencion: Cuidado esmerado de sus necesidades reales, tanto fisicas como

psiquicas, intelectualesy espirituales.

Estas mismasimplican un buen nivel de autoconocimientoy, en especial, de
autoconciencia, es decir, de vivirddndose cuenta del propio mundo interior,
escuchandose asi mismo amistosamente.

Asimismo, hay ciertas condiciones de laautoestimayaque no nacemos con un
concepto de autoestima, sino que se vaformando a medida que nos desarrollamos
emocional, fisicay socialmente. Laautoestima estd basadaen ciertos factores que
influyenenlaformaen que se desarrollard nuestra autoestimay sonlos siguientes:
Auto concepto: Se basa enlaideaque tenemos de nosotros mismos, es quiény qué
creemos que somosy se ve retroalimentado por nuestro entorno social siendo
determinantes las opiniones o valoraciones de las personas con las que socializamos.
Influyen en el Auto concepto lamotivacion, laideade nuestro propio cuerpoy nuestras
aptitudes.

Autorespeto: Esrespetarnos a nosotros mismos siendo coincidentes entre lo que
somosy como actuamos. Es necesario que seamos capaces de respetarnos anosotros

mismos para también serrespetados porlos demas.



La gente que asume laresponsabilidad de su propiaexistenciatiende ageneraruna
saludable autoestima, hasta el punto de pasarde una orientacién pasivaaunaorientacién
activa, de gustarse mads, de tenermas confianza en si misma, y de sentirse mas apta parala
viday mds merecedorade lavida.

(Nathaniel Branden, 2010).

Sibienesciertoque la formacion de laautoestimaempieza desde que una persona

nace; es perfectamente posible elevar nuestraautoestimaa partir de cualquieredad.
Dependerdde lavoluntady perspectiva de éxito que se tenga. A continuacién, sugerimos un
facil esquemade tres fases: Afirmacion recibida, Afirmacion propiay Afirmacién compartida.
Afirmacidnrecibida. - Es sumamente importante paraun joven, un adulto, un anciano,
hombre o mujer, recibiry deleitarse con el aprecio, aceptacién, afectoy atencion que otras

personas le brindan desinteresadamente.

Afirmacidn propia. - Amedidaque lapersonacrece puede ydebe depender menosde

la afirmacidon que vienede otros; es mejoraprenderaafirmarse uno mismo a través de, por
ejemplo, las siguientes situaciones:

¢ Pensarpositivay realistamenteacerca de nosotros mismos.

e Tomar concienciade nuestros puntos fuertes.

e Estar mas dispuestoacomprendersey perdonarse, que, a culpabilizarse, condenarsey
castigarse uno mismo.

¢ Expresarclara yabiertamente nuestras opiniones y sentimientos de manera

apropiada.



¢ Defendernuestros derechos sinlesionarlosajenos.

Afirmaciéon compartida. - Aunque parezca contraproducente cuanto mas damos, mas
recibimos, si se dasinceramente de todo corazén, es decir, no obligadasino libremente.
Sinembargo, cada individuo posee un nivel de seguridad y confianza que afectala

percepcidn que tiene sobre simismo, manifestandose al momento de resolvertodaclase de
conflictos. Cuando se tiene una baja autoestima, el temor al fracaso motivalaindecisién,
dejandose pasaroportunidades que quiza no se repitan. Las personas que atraviesan estas
situaciones deben entender que siempre hay riesgosimplicitos, y al margen de que el resultado
no seael esperado, el mafianarepresentala posibilidad de hacerlas cosas mejor. No obstante,
aungue el pensamiento positivo puede serunagran ayuda para lidiar con los problemas de
autoestima, esimportante tener en claro que el sufrimientoy latristeza también son parte del
crecimiento personal.

Dimensiones de la Autoestima.

Dimensidn fisica. - Referida al hecho de sentirse atractivo(a) fisicamente, no

condicionado por estereotipos estéticos, ni prejuicios raciales o de género, sino porlaintima
satisfaccidon de aceptarel propio cuerpocomoes.

Dimension afectiva. - Se refiereal sentimiento de seraceptadoy querido porlos demads

y al conocimientoy aceptacién de las caracteristicas, tanto positivas como negativas, de su

personalidad.

Dimensidn social. - Es sentirse capaz de enfrentar con éxito diferentes situaciones
socialesy el sentimiento de perteneceraun grupo o comunidad, identificAndose con las

necesidades de los demas porunsentido de solidaridad y no buscando complacer paralograr



aceptacion.

Dimensidon académica. - Es laautopercepcion de su capacidad de enfrentar con éxito

las exigencias de los estudios que lo conduzcan adominartodos los conceptos, estrategiasy
procedimientos.

Dimensidn ética. - Se refiereasentirse una personabuenay confiable, segurade su
integridad personaly capaz de cuestionary cambiar criticamente susideas.

La autoestimaesel sentimiento valorativo de nuestro ser, de nuestramanerade ser, de
quienessomos nosotros, delconjunto de rasgos corporales, mentalesy espirituales que
configuran nuestra personalidad, ademas es aprenderaquerernosy respetarnos, e salgo que
se construye o reconstruye pordentro. Esto depende, también, del ambientefamiliar, social y

educativoenel que estemosy los estimulos que este nos brinda.

Para concluirla autoestima es laexperienciafundamental de que podemosllevar una
vidasignificativa, la confianza en nuestra capacidad de pensar, en nuestra capacidad de
enfrentarnos alos desafios basicos de lavida. La confianza en nuestro derecho de triunfary
serfelices, el sentimiento de serrespetables, de serdignosy de tener derecho aafirmar
nuestras necesidadesy carencias, aalcanzar nuestros principios moralesy a gozar del frutode
nuestros esfuerzos. La autoestima consiste envalorary reconocerloque unoesy lo que

puede llegaraser.
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