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AFECTOS 

 

Dos resúmenes previos de los cambios en la visión psicoanalítica del afecto describen el 

cuadro de los movimientos hacia un modelo de organización. Los cambios comenzaron en 

algunos de los postreros pensamientos de Freud, pero también a partir de él se fueron 

incorporando cambios radicales en el mundo clínico y científico. Como señales, los afectos 

funcionan automáticamente y cumplen una función reguladora. 

La señal de angustia previene al individuo de verse sumergido en un estado de indefensión 

que Freud notó que estaba asociado a estructuras específicas internalizadas, jerárquicamente 

organizadas y originadas en experiencias tempranas. Siguiendo estos lineamientos los afectos 

también pueden ser vistos como adaptativos, actuando tanto autónomamente como en el 

conflicto.  

Los afectos pueden ser vistos como aspectos continuos de nuestra vida y no como 

característicamente intermitentes o típicamente traumáticos, aunque pueden desregularse y 

comprometerse en la patología. En la vida cotidiana una variedad de afectos regula el interés, 

el compromiso, el aburrimiento, la frustración y su conexión con el mundo puede ser ordenada 

en una dimensión placer-displacer. 

 

AUTOESTIMA 

 

La confianza en nuestra capacidad de pensar, en nuestra capacidad de enfrentarnos a los 

desafíos básicos de la vida. 

La confianza en nuestro derecho a triunfar y a ser felices; el sentimiento de ser respetables, 

de ser dignos, y de tener derecho a afirmar nuestras necesidades y carencias, a alcanzar 

nuestros principios morales y a gozar del fruto de nuestros esfuerzos. 

La autoestima consiste en valorar y reconocer lo que uno/a es y lo que puede llegar a ser.  

Según Enrique Rojas, en ¿Quién eres?, la autoestima se vive como un juicio positivo sobre 

uno mismo, al haber conseguido un entramado personal coherente basado en los cuatro 

elementos básicos del ser humano: físicos, psicológicos, sociales y culturales. En estas 

condiciones va creciendo la propia satisfacción, así como la seguridad ante uno mismo y ante 

los demás. 

La autoestima es parte de la identidad personal y está profundamente marcada por la 

condición de género que determina en gran medida la vida individual y colectiva de las 

mujeres, tanto de manera positiva como de forma nociva. Según Lagarde, repensar la 

autoestima desde el feminismo ha generado un campo teórico comprometido con los intereses 

de las mujeres. Lagarde explica que sin soledad no hay desarrollo de la autoestima, debido a 

que la soledad es un estado imprescindible de conexión interior, de autoconocimiento 

mediante la evocación, el recuerdo, la reflexión, el análisis y la comprensión, y es, desde luego, 

un estado imprescindible para descansar de la tensión que produce la presencia de los otros. 

La soledad es un estado necesario para experimentar la autonomía. Branden es contrario a la 

tradición que ve como modo de elevar la autoestima el conseguir la valoración de las personas 

significativas de nuestro entorno. Entiende que realmente no necesitamos la valoración de los 

demás sino más bien la de nuestro interior. En sus palabras: “Si nos desarrollamos de forma 



normal, transferimos la fuente de aprobación del mundo a nosotros mismos; pasamos de lo 

exterior a lo interior.” 

 

RESPETO A SI MISMO 

Tampoco es vivir a la defensiva pensando que los demás constantemente atacan nuestra 

integridad cuando no están de acuerdo con nosotros, sin caer en la cuenta de que el desacuerdo 

no implica una falta de respeto. El respeto no es un agregado de nuestra persona, sino una 

característica esencial del ser humano es un derecho y una obligación que se tiene por el simple 

hecho de existir y, más que tener que ver con la sumisión, está relacionado con la aceptación al 

otro y a nosotros mismos de forma incondicional. Más aún, el respeto a uno mismo y a los 

demás, tiene que ver con el reconocimiento de la dignidad humana, la propia y la de los 

otros. Respetarnos a nosotros mismos es vivir conscientes de nuestra propia integridad y, por lo 

tanto, también de la integridad de los otros. 

 

Se deriva de la dignidad humana y nos hace capaces de vernos como personas 

completas, integrales y con valor intrínseco. Visto de esta manera, el respeto a uno mismo 

necesariamente nos ubica, como personas, en lo que tenemos de más profundo, en nuestro 

centro, de donde brota la capacidad de dar y de recibir, de confiar y de ser digno de confianza, de 

aceptar y de admirar lo que hay en los otros. Es la primera fase del camino que nos lleva a la 

aceptación propia y de quien nos rodea. Lo que pensamos de nosotros mismos, el cuidado de 

nuestra imagen y el cuidado de nuestras reacciones son elementos esenciales que, al mismo 

tiempo que expresan el respeto y la aceptación que nos tenemos como personas, son muestra del 

respeto que queremos tener a los demás. 

 

PILARES DE LA AUTOESTIMA 

Branden propone que la autoestima se asienta en estos 6 pilares: 

1. Vivir conscientemente. 

2. Aceptarse a sí mismo. 

3. Autorresponsabilidad. 

4. Autoafirmación. 

5. Vivir con propósito. 

6. Integridad personal. 

 

PROMOCION DE UNA SANA AUTOESTIMA 

La autoestima se conforma a través de las valoraciones que las personas hacen de sí mismos 

basándose en los pensamientos, experiencias y sentimientos que han ido recogiendo a lo 

largo de sus vidas. «Las personas con autoestima baja son personas que no creen ser 

merecedoras de la felicidad, sienten que no tienen las suficientes capacidades, habilidades o 

recursos para 'merecer ser felices' y está muy relacionado con el sentimiento de 

inferioridad», explica Eva Hidalgo, psicóloga experta en 'coaching'. 

Eva Hidalgo resalta la importancia de poseer una 'autopercepción' positiva para reducir los 

miedos y los pensamientos limitantes que nos bloquean. 



La psicóloga experta en 'coaching' revela las diez claves imprescindibles para poseer una 

autoestima sana: 

 Vivir el presente 

 Tener una visión positiva 

 Aceptar que se está en continuo desarrollo 

 Aceptarse a sí mismo 

 Ser responsable, no culpable 

 Reconocer los logros y capacidades 

 Vivir con propósitos claros y objetivos bien definidos 

 Salir de nuestra zona de confort 

 Trabajar los pensamientos limitantes y el lenguaje verbal 

 Hacer deporte 
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