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El conocimiento de si mismo (autoconcepto) es una nocion sobre las capacidades,
limitaciones, aspiraciones, motivaciones y los temores que se tienen. Es un concepto
dindmico que engloba la autoestima y la autovaloracion, por lo que a menudo se utilizan
estas palabras indistintamente. El autoconcepto es la imagen o la representacion que se
tiene de uno mismo: un proceso mediante el cual cada persona percibe sus propias
caracteristicas y reacciones. Esta percepcion estd marcada por la influencia del medio y del
préjimo (percepciones externas) y por el concepto de propio yo (percepciones internas). El
autoconcepto es una nocién altamente estable, aunque se pueda modificar y cambiar de
forma gradual y ordenada como consecuencia de la experiencia. Conocerse a si mismo es
el primer paso para alcanzar una vida llena y satisfactoria. El concepto que tenemos de

nosotros mismos es determinante en todo lo que hacemos, incluido el aprendizaje.

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 percepcién 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
aungue 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. Aceptacién
tolerante de nuestras limitaciones, debilidades, errores y fracasos. Un ser humano puede
errar, como todos los demas, y no le extrafia ni entristece demasiado el hecho de fallar
alguna vez. Un joven gue se acepta, reconoce serenamente los aspectos desagradables
de su personalidad. Se responsabiliza de todos sus actos, sin sentirse excesivamente
culpable por los desacertados. No le asustan sus defectos y prefiere triunfar, pero no se
hunde cuando pierde. Afecto: actitud positivamente amistosa, comprensiva y carifiosa hacia
uno mismo, de tal suerte que la persona se sienta en paz y no en guerra, con sus
pensamientos y sentimientos (aunque éstos no le agraden) con su imaginacién y con su
cuerpo (gordos o flacos, altos o bajos, estilizados o con —rollitosll). Atencién: cuidado
esmerado de sus necesidades reales, tanto fisicas como psiquicas, intelectuales y
espirituales. No nos referimos a las —necesidades creadasll artificialmente por la publicidad
agresiva y engafosa. La persona que se autoestima prefiere la vida a la muerte, el placer
al dolor. el gozo al sufrimiento. Protege su integridad fisica y psiquica; no se expone a

peligros innecesarios.
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Estas cuatro primeras —Aesll, implican un buen nivel de autoconocimiento y, en especial,
de autoconciencia, es decir, de vivir dandose cuenta del propio mundo interior,
escuchandose a si mismo amistosamente, prestando atencion a todas las —voces
interioresll. En resumen, cuando hablamos de autoestima, hablamos de Afirmacién de ese
ser humano falible, Unico, valiosisimo, que merece respeto y consideracién 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.
Hablando de —voces interioresll, es conveniente que nos refiramos a los automensajes,
que son las verbalizaciones mentales dirigidas a nosotros mismos. Los automensajes que
versan sobre nosotros mismos se llamanll automensajes-yoll, para distinguirlos de los que
se refieren a otros objetos de nuestro entorno, distintos de nosotros. Los
—automensajesyoll expresan, generan y refuerzan emociones y actitudes hacia nosotros
mismos, es decir, nuestra autoestima y, en concreto, nuestra autoaceptacion. Asi por
ejemplo, el repetirse constantemente —soy un inutill, —nada me sale bienll, —soy un
brutoll, etc., afecta nuestra autoestima. 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. Dependera de
la voluntad y perspectiva de éxito que se tenga. A continuacion sugerimos un facil esquema
de tres fases: Afirmacioén recibida, Afirmaciéon propia y Afirmacién compartida. Afirmacién
recibida. Es sumamente importante para un joven, un adulto, un anciano, hombre o mujer,
recibir y deleitarse con el aprecio, aceptacion, afecto y atencion que otras personas le
brindan desinteresadamente. Animate a pedir con sencillez a una persona de tu entera
confianza, que te conozca y quiera, que te mencione lo bueno que vea en ti. No te
arrepentiras. Afirmacién propia. A medida que la persona crece puede y debe depender
menos de la afirmacion que viene de otros; es mejor aprender a afirmarse uno mismo a
través de, por ejemplo, las siguientes situaciones: * Pensar positiva y realistamente acerca
de nosotros mismos. « Tomar conciencia de nuestros puntos fuertes como de nuestros
puntos débiles, de nuestros logros como de nuestros fracasos (privilegiando lo positivo) ¢
Estar mas dispuesto a comprenderse y perdonarse, que a culpabilizarse, condenarse y
castigarse uno mismo. * Expresar clara y abiertamente nuestras opiniones y sentimientos
de manera apropiada. « Defender nuestros derechos sin lesionar los ajenos. * Extender

nuestras posibilidades, potenciar nuestros talentos y descubrir nuestros recursos aun
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latentes. « Cuidemos con esmero nuestro bienestar fisico, psiquico y espiritual. Afirmacion
compartida. Aunque parezca contraproducente cuanto mas damos, mas recibimos, si se da
sinceramente de todo corazdn, es decir, no obligada sino libremente. La persona que tiene
elevada autoestima, tiende a generar y fortalecer la autoestima de aquellos y aquellas con
quienes se relaciona. Si afirmamos genuinamente a los demas, ofreciéndoles
generosamente nuestro aprecio, aceptacion, afecto y atencién, ayudandoles a descubrir
sus potencialidades y talentos, reconociendo sus meéritos, haciéndoles llegar criticas
constructivas y alabanzas auténticas, haciendo por ellos lo que hemos aprendido a hacer
por nosotros mismos; no soélo fortaleceremos la autoestima de los demas, sino también la
nuestra. —Lo que no se da, se pierdell. Dimensiones de la Autoestima. Dimension fisica,
referida al hecho de sentirse atractivo(a) fisicamente, no condicionado por estereotipos
estéticos, ni prejuicios raciales o de género, sino por la intima satisfaccion de aceptar el
propio cuerpo como es, con su particular belleza, reconociendo la importancia de desarrollar
hébitos 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. Dimension afectiva, se refiere
al sentimiento de ser aceptado y querido por los demas 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 aceptacion. 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. Dimension académica, es la autopercepcién 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 accién, asi como la valoracion 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
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de los demés, sin experimentar sentimientos negativos como célera 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. Una o un joven que se siente presionada (0)
por otro u otros para consumir drogas; tendrd una conducta pasiva si acepta tal proposicion
o simplemente calla; asumird una conducta agresiva si rechaza malcriadamente tal
propuesta; pero tendrd una conducta asertiva si explica las razones por las cuales no acepta
caer en tal vicio e induce al interlocutor a reflexionar sobre como desperdicia su vida.
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. 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 faciimente.

* Tendiente a vivir de la opinion ajena. « Desconfia de si mismo y de los demas.

- ________________________________________________________________________________________|
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