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Proyeccidn personal y
profesional
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Conocimiento de si mismo

Factores afectivos

Analisis de los factores
relacionados con el
autoconcento

El conocimiento de si mismo
(autoconcepto) es una nocion
sobre las capacidades,
limitaciones, aspiraciones,
motivaciones y los temores que
se tienen. Es un concepto
dinamico que engloba la
autoestima y la autovaloracién,
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
projimo (percepciones externas)
y por el concepto de propio yo
(percepciones internas).

la autoevaluacién de nuestras
habilidades, aptitudes y virtudes
esta influenciada por nuestras
emociones y estado de animo.
Define el "afecto" como una
sensacion subjetiva relacionada con
un tono emocional y expresiones
corporales, que puede ser positivo o
negativo, impulsando o limitando
nuestras acciones. Las fluctuaciones
en el estado de animo, como la
euforia o la depresidn, afectan
nuestra percepcién de nosotros
mismos. Si estamos felices,
tendemos a vernos positivamente,
mientras que, si estamos tristes o
pesimistas, podemos ver nuestros
defectos de manera exagerada.
Ademas, se sefiala que el estado de
animo es constante, mientras que
las emociones son momentaneas y
dependen de circunstancias
especificas.

Definicion: Burns (1990), nos
dice que el autoconcepto es la
“conceptualizacion de la
propia persona hecha por el
individuo, (...) adornado de
connotaciones emocionales y
evaluativas poderosas, puesto
gue las creencias subjetivas y
el conocimiento factico que el
individuo se atribuye son
enormemente personales,
intensos y centrales, en grados
variables a su identidad Unica”
(Herrera y cols., s/f).
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Factores Cognitivos.

Se refiere a la formacion del concepto que se tiene de
uno mismo, basado en las experiencias que se han tenido
alo largo de la vida, también las creencias que se forman
con la experiencia sobre las habilidades, cualidades,
capacidades, valores y limites tienen un peso
fundamental y contribuyen al propio conocimiento.
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Hipergeneralizacion. Un
solo hecho se generaliza
y se crea una regla
universal, por ejemplo:
“he fracasado una vez”
entonces “siempre
fracaso”, por lo tanto,
“ifracasaré en todo!”.

Pensamiento polarizado
o absolutista. El de todo
o nada, llevas las cosas
al extremo, todo se ve
como blanco o negro,
bien o mal, “o es
perfecto o no sirve”, no
hay grises ni matices.

Designacion global. Utilizas
términos peyorativos, te
etiquetas negativamente,
en lugar de describir el
error, por ejemplo: “jQué
tonto soy!”, en vez de decir
“iqué tonteria he
cometido!”.

Autoacusacion. Es la
tendencia a culparse de los
hechos o circunstancias de
forma irracional, es decir,
no se es capaz de repartir
las responsabilidades a
cada uno de los
involucrados, por ejemplo:
“iYo tengo la culpa de que
mis amigos estén enojados
conmigo!”.
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Filtrado. Prestas atenciones de
forma selectiva a las cosas
negativas y no le das importancia
a lo positivo o simplemente se
anula, por ejemplo: “Cuando
expuse el tema en clase me puse
muy nervioso y me puse rojo”, en
lugar de pensar en el hecho
mismo de atreverte a exponer
frente al grupo y no huir de la
situacion.

Personalizacion. Todo esta
relacionado con uno mismo y
nos comparamos
negativamente con los
demas, por ejemplo: “Mi
maestro da la clase como si
estuviera enojado,
seguramente es porque le

caigo mal”.

Lectura del pensamiento. Parece
que tienes una bola de cristal y
gue sabes todo lo que los demas
piensan, pero curiosamente,
siempre los pensamientos de los
demas son sobre tiy son
negativos, ademas de que son
azarosos y no comprobables; por
ejemplo: “Mi padre piensa que soy
un torpe y seguramente no tiene
esperanzas de que yo mejore”

Falacias del control. Puedes sentir que
tienes una responsabilidad total con
todos y con todo o que no tienes
responsabilidad en nada, para esto
hay dos términos que necesitamos
revisar: Locus de control interno: se
refiere a que toda la responsabilidad
es tuya. Locus de control externo: toda
la responsabilidad es de los demas,
jamas tuya




Autoestima

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 percepcidn evaluativa de uno
mismo.

En resumen, cuando hablamos de autoestima,
hablamos de Afirmacidn de ese ser humano
falible, Unico, valiosisimo, que merece respeto
y consideracion por si mismo, pero siempre
reconociendo la existencia de los demas.

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 continuacidn, sugerimos
un facil esquema de tres fases: Afirmacion
recibida, Afirmacion propia y Afirmacion
compartida.

Dimensiones de la
Autoestima:

Dimensidn fisica, referida al
hecho de sentirse atractivo(a)
fisicamente, no condicionado
poi 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
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.

Dimension afectiva, se refiere al
sentimiento de ser aceptado y querido
por los demas y al conocimiento y
aceptacién de las caracteristicas, tanto
positivas como negativas, de su
personalidad. Estos sentimientos
hacen posible la capacidad de aceptar
y querer a los demads, facilitando el
establecimiento de relaciones
afectivas significativas. Ello permite
mostrar sentimientos positivos al
relacionarse con otras personas.
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Dimension 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 demds 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
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 accion, asi como
la valoracidn de sus
capacidades intelectuales y
creativas.

Dimension ética, se refiere a
sentirse una persona buenay
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.

Principales caracteristicas de
una persona con ELEVADA
autoestima:

¢ Independiente, con
iniciativa, espontdnea.

¢ 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:

¢ Apdtica, temerosa, angustiada.

e Tiene complejo de inferioridad o
superioridad.

¢ Insegura, sin iniciativa.

¢ Débil frente a la frustracidn, se
derrumba facilmente.

¢ Tendiente a vivir de la opinion
ajena.

» Desconfia de si mismo y de los
demas




Factores de Comportamiento

a conducta debe ser coherente con lo que
sentimos y pensamos, es decir, la congruencia
entre nuestras acciones, emociones y
pensamientos. Aunque esto parece obvio, no
siempre es facil de lograr, ya que las personas
tienden a ser incongruentes. Solo aquellas con
alta autoestima y confianza en si mismas logran
esta congruencia. El autoconcepto, que se
fortalece a través de la ejecucidn de acciones,
es clave para el éxito personal, escolary en las
relaciones interpersonales. Ademas, estd
relacionado con el control emocional y la
manifestacidn de la personalidad.

1. Iniciar y mantener
conversaciones.

2. Hablar en publico.

3. Expresion de amor, agrado y
afecto.

4. Defensa de los propios
derechos.

5. Pedir favores.

Analisis de la motivacion como
un factor de logro

La motivacion se describe como un conjunto de
impulsos, deseos y necesidades que impulsan la
accion. Factores como la autoestima, el sentido de
éxito, los retos y la fantasia son motivadores
positivos que pueden cambiar las prioridades de
una persona y su vision sobre el aprendizaje.
Ademas, la motivacion y el esfuerzo dependen de
como evaluamos nuestros éxitos y fracasos previos,
lo que afecta nuestro autoconcepto y autoestima.
Se considera que la motivacion es una energia que
guia nuestra conducta hacia un objetivo y varia
segun la actividad y las circunstancias.




Andlisis de la jerarquia de las
necesidades de satisfaccion del
ser humano

|

Hay un autor clave para entender qué tipo de
necesidades tienes, lo interesante es que estas
necesidades son universales, es decir, no importa tu
raza, posicion econdmica, ni nacionalidad. a
continuacidn, encontrards con mas detalle a qué se
refieren los diferentes niveles.

Basicas. Necesidades fisioldgicas. En
tanto que el ser humano no tenga
cubiertas las necesidades bdasicas para
la supervivencia, dificilmente pensara
en otra cosa que no sea, comer,
beber, dormir, cubrirse del frio o el
calor o tener un techo.

De Prestigio: Conforme vamos
alcanzando la satisfaccion de
las anteriores necesidades,
volteamos a ver qué tanto nos
estimamos o somos estimados
por los demas. De acuerdo con
Maslow, este tipo de
necesidad produce
satisfacciones como poder,
prestigio, categoria y seguridad
en uno mismo.

Seguridad: Estas son las necesidades
que se refieren a la seguridad
personal, en donde se cumpla con el
objetivo de conservar la integridad
fisica y emocional, ademas del
aseguramiento de las necesidades
basicas, como el trabajo que permite
obtener los medios para
satisfacerlas.

De autorrealizacion. Segin Maslow,
este es el nivel mas alto que los seres
humanos podemos alcanzar en la
satisfaccion de las necesidades, y
supone que todas las anteriores ya
han sido cubiertas, por lo que puede
pensarse en el deseo de superacion
de las propias capacidades.

Metas: Una meta se
plantea cuando se
analizaloque seesy lo
que se quiere ser.
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Sociales. Las necesidades sociales
son las de asociacion o aceptacion.
Del ser humano se dice que es
social en su origen, pues desde
que nace requiere del cuidado y
atencidén de los demds, y aprende,
de observar a otros, algunas de las
conductas basicas. Las personas
buscan la compafiia de otros y
hacen lo necesario para ser
aceptados.

Retos: A lo largo de la vida, todo
ser humano se pone a pruebay
enfrenta retos de mayor o menor
tamafio, que dependen de los
retos anteriores. Para enfrentar
los retos hay que tomar riesgos,
el dicho que reza: “El que no
arriesga no gana”, hace
referencia a la posibilidad de
fallar o acertar, pero es justo lo
que hace a la vida atractiva,
genera interés, satisfaccion y
entusiasmo.




