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Es una noción sobre las capacidades, limitaciones, 

aspiraciones, motivaciones y los temores que se tienen de uno 

mismo. 

¿Qué es? 

Este 

engloba 

Es la imagen o la representación que se tiene de uno mismo: 

un proceso mediante el cual cada persona percibe sus propias 

características y reacciones 

¿Qué es? 

Se divide en dos 

percepciones  

Se le considera 

Una noción altamente estable, aunque se pueda modificar 

y cambiar de forma gradual y ordenada como 

consecuencia de la experiencia 

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. 
El conjunto de percepciones, 

pensamientos, evaluaciones, 

sentimientos y tendencias de 

comportamientos dirigidos 

hacia uno mismo 

La valoración que una persona 

hace de sí misma, considerando 

sus cualidades físicas, 

psicológicas, morales, intereses y 

capacidades. 

LA 

AUTOESTIMA  

LA 

AUTOVALORACIÓN  

ES 
ES 

También el 

Por lo cual 

CONOCERSE 

A SÍ MISMO 

Incluye al 

AUTOCONCEPTO 

PERCEPCIÓN 

EXTERNA 
PERCEPCIÓN 

INTERNA 

La valoración que se hace de sí 

mismo a partir de la información que 

se recibe de los demás y está 

marcada por la influencia del medio 

y del prójimo  

La percepción general que se 

tiene de sí mismo, que incluye la 

autoimagen y otros aspectos.  

¿Qué es? ¿Qué es? 

Es importante para el desarrollo 

personal y el bienestar 

emocional. 

Nos ayuda a 

 Regular las emociones 

 Relacionarse con los demás 

 Lograr los objetivos propuestos 

 Tener una idea clara de quién eres y 

de lo que quieres conseguir 

 Impulsarte para lograr tus metas 

Es importante 

Porque nos ayuda a sentirnos 

bien con nosotros mismos, a 

cumplir nuestros objetivos, y a 

tener una buena salud mental. 

Para la formación de la 

personalidad y para tener una 

buena salud mental. 

Es importante  

Nos ayuda 

A sentirnos mejor con nosotros 

mismos, a ser más felices y a 

tener más confianza. 



 

  Según Burns 

Es la “conceptualización de la propia persona hecha por el individuo, (…) adornado de 

connotaciones emocionales y evaluativas poderosas, puesto que las creencias 

subjetivas y el conocimiento fáctico que el individuo se atribuye son enormemente 

personales, intensos y centrales, en grados variables a su identidad única” 

Para entender hay que 

explicar cada frase 

A la identidad personal, el auto 

concepto y la forma en que una 

persona se percibe a sí misma. 

Se refiere 

Al concepto que tenemos de 

nosotros mismos siempre estará 

permeado de las emociones que 

sean más intensas en la vida  

Las creencias se forman con las 

propias experiencias y son el 

reflejo de cómo percibimos lo 

que nos sucede 

 Son subjetivas 

Ya que son personales, no hay 

manera de comprobar que lo que 

creemos es cierto 

Y el conocimiento fáctico que el 

individuo se atribuye es 

enormemente personales 

A que nadie más puede tener más 

conocimiento de la persona que el 

individuo mismo 

Intensos y centrales 

Porque están plagados de 

sentimientos y dirigidos sólo al 

individuo mismo 

Al conocimiento que se tiene de uno mismo, es 

decir, es una representación mental de uno mismo 

y se alimenta de experiencias vividas  

Según Mack y Ablon 

Existen cinco fases por las que 

todos pasamos: 

Las cuales son  

Niñez temprana Infancia Preescolar Primaria Adolescencia 

Aprende de los 

padres lo básico del 

auto concepto y 

aprende a 

diferenciarse de los 

demás  

Aprende a sentirse 

orgullo de sus 

logros  

Aprende a sentirse 

orgulloso al dominar 

acontecimientos 

estresantes  

Integra las 

competencias y 

las opiniones 

ajenas y propias  

El auto concepto 

cambia conforme 

se construye una 

nueva imagen 

personal  

Se entiende 

como 

“una colección organizada de 

sentimientos y creencias sobre 

uno mismo” 

Incluyen  

Características que definen a un 

individuo y le permiten reconocerse 

a sí mismo como un ente distinto y 

diferenciado de los demás 

Conceptualización 

de la propia persona 

 

 Adornado de connotaciones 

emocionales y evaluativos 

poderosas 

 

Se refiere 

Puesto que las 

creencia subjetivas  

Se conoce que  
Se refiere 

También son 

En grados variables a 

su identidad única  

 

Se refiere  

Varía con la madurez psicológica y 

con la capacidad cognitiva del 

sujeto, incluso del control 

emocional 



 

 

  

Al amor que una persona tiene por sí misma; para otros, es el conjunto de 

las actitudes del individuo hacia sí mismo, o la percepción evaluativa de uno 

mismo. 

LAS “AES” DE LA 

AUTOESTIMA 

Aprecio auténtico de uno 

mismo como ser humano 

Lo tolerante de nuestras 

limitaciones, debilidades, 

errores y fracasos 

Todo lo positivo que pueda 

haber en uno mismo y 

disfrutar cada logro 

La actitud positivamente 

amistosa, comprensiva y 

cariñosa hacia uno mismo y 

sienta paz con sus 

sentimientos y 

pensamientos 

El cuidado esmerado de 

sus necesidades reales, 

tanto físico como psíquico, 

intelectuales y 

espirituales. 

Estas son 

“AUTOMENSAJES 

YO” 

Como expresan, generan y 

refuerzan emociones y 

actitudes hacia nosotros 

mismos y concreto, y a 

nuestro auto aceptación. 

COMO ELEVAR 

NUESTRA AUTOESTIMA 

Se sugiere 

Un esquema de tres fases 

AFIRMACIÓN 

RECIBIDA 

AFIRMACIÓN 

PROPIA 

AFIRMACIÓN 

COMPARTIDA 

Recibir y deleitarse con 

el aprecio, aceptación, 

afecto y atención que 

otras personas le 

brindan 

Una frase positiva que te dices a 

ti mismo para contrarrestar los 

pensamientos negativos. 

Pueden ser una herramienta 

para cultivar una mentalidad 

más positiva y empoderadora. 

A la persona que tiene 

elevada autoestima, tiende a 

generar y fortalecer la 

autoestima de aquellos y 

aquellas con quienes se 

relaciona. 

DIMENSIONES DE 

LA AUTOESTIMA 

Al sentimiento de ser 

aceptado y querido por los 

demás y al conocimiento y 

aceptación de las 

características, tanto 

positivas como negativas, de 

su personalidad. 

A sentirse capaz de enfrentar con 

éxito diferentes situaciones 

sociales y el sentimiento de 

pertenecer a un grupo o 

comunidad. 

A sentirse una persona buena y 

confiable, segura de su integridad 

personal y capaz de cuestionar y 

cambiar críticamente sus ideas, 

comportamientos e incluso sus 

principios, si es necesario, sin dañar 

su identidad. 

Es expresar nuestras necesidades, 

creencias, sentimientos y 

pensamientos de manera clara, 

directa, firme. 

 Independiente, con 

iniciativa, 

espontánea 

 Orgullosa de sus 

logros 

 Responsable, 

comprometida 

 Tolerante a las 

frustraciones 

 Entusiasta, asume 

retos y desafíos 

Con elevada 

autoestima 

Con baja 

autoestima 

 Apática, temerosa, 

angustiada 

 Tiene complejo de 

inferioridad o 

superioridad 

 Insegura, sin 

iniciativa 

 Débil frente a la 

frustración 

Se entiende 

ASERTIVIDAD 

Se divide en 3 

DIMENSIÓN AFECTIVA  
DIMENSIÓN SOCIAL 

DIMENSIÓN ÉTICA 

Se refiere 

Se refiere 
Se refiere 

Se refiere a Se refiere a 

Se refiere a 

Las afirmaciones  

Sin agredir ni herir a su interlocutor y 

respetando los derechos de los demás, 

sin experimentar sentimientos 

negativos 

Pero 

Incluye 

la 

¿Qué 

es? 

 CARACTERISTICAS  

De una persona 

Algunas son 
Algunas son 

Las cuales son 

Es importante 

mencionar 

APRECIO 

ACEPTACIÓN 

Incluye 

AFECTO 

ATENCIÓN 

Se refiere al 
Se refiere a 

Se refiere a Se refiere a 

Se refiere al 



 

  

A la formación del concepto que se tiene de 

uno mismo, basado en las experiencias que se 

han tenido a lo largo de la vida. 

DISTORSIONES 

COGNITIVAS 

Un solo hecho se 

generaliza y se crea una 

regla universal 

Cuando utilizas términos 

peyorativos, te etiquetas 

negativamente, en lugar de 

describir el error. 

Se presta atención de forma 

selectiva a las cosas negativas y no 

le das importancia a lo positivo o 

simplemente se anula 

Es 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”. 

Es la tendencia a culparse de 

los hechos o circunstancias 

de forma irracional. 

Que todo está relacionado con uno 

mismo y nos comparamos 

negativamente con los demás 

Cuando crees que sabes todo lo 

que los demás piensan, pero 

curiosamente, siempre los 

pensamientos de los demás son 

sobre ti y son negativos  

A que puedes sentir que tienes 

una responsabilidad total con 

todos y con todo o que no tienes 

responsabilidad en nada 

Un concepto 

relacionado 

A las valoraciones que hacemos de las 

capacidades personales, representa el 

sentimiento de confianza que se tenga para 

ejecutar eficazmente alguna actividad 

A qué tan bien o mal evalúas tus propias 

habilidades, aptitudes, destrezas y virtudes, es 

decir, lo que te define como persona. 

Sensación subjetiva o un tono 

emocional acompañado a 

menudo por expresiones 

corporales observables por los 

demás 

AFECTO 

Que las emociones y los afectos están 

involucrados en la concepción de uno 

mismo 

Las emociones son aspectos 

que pueden impulsar o limitar 

una acción, nos afectan 

positiva o negativamente. 

 

Por el estado de ánimo, si es de 

felicidad, tenderemos a valorarnos más 

positivamente, estaremos conformes 

con nuestro aspecto, juzgaremos 

nuestras habilidades y destrezas. 

COGNITIVOS  AFECTIVOS  
Se divide en 3 factores 

principales 

Se refiere 

Es justo anotar  

CONCEPTO DE 

UNO MISMO 

Se ve afectado 

Incluso 

Por lo cual 

el 

Es 
Por lo cual 

Se refiere 

Pero existen 

Algunas de 

estas son 
HIPERGENERALIZACIÓN DESIGNACIÓN GLOBAL 

FILTRADO PENSAMIENTO POLARIZADO 

AUTOACUSACIÓN PERSONALIZACIÓN 

LECTURA DE 

PENSAMIENTO

 

 HIPERGENERALIZA

CIÓN 

FALACIAS DE 

CONTROL 

Se refiere 

Se dice que  

Se dice que  

Se refiere 

Menciona 

que 

Se dice que  

Se dice que 

Se 

refiere 

AUTOEFICACIA  

Se refiere 



 

  

FACTORES DE 

COMPORTAMIENTO 

A la conducta, el llevar a la práctica actividades congruentes con 

los factores cognitivos y afectivos, es decir, que lo que haces sea 

igual a lo que sientes y por supuesto, piensas. 

 En el éxito escolar 

 Las manifestaciones de la personalidad 

 El  control emocional  

 La calidad de las relaciones interpersonales 

en todos los aspectos de la vida. 

Se construye y se desarrolla, por lo cual va cambiando 

siempre, pero lo importante es comprender su 

trascendencia en la vida, eso permite relacionarse con 

otros de manera exitosa. 

Para aumentar 

el auto concepto 

 Iniciar y mantener 

conversaciones 

 Hablar en público 

  Expresión de amor, agrado y 

afecto 

 Defensa de los propios 

derechos 

 Pedir favores 

  Rechazar peticiones 

 Hacer cumplidos 

 Aceptar cumplidos. 

La motivación es el conjunto de variables intermedias que activan la 

conducta y/o la orientan en un sentido determinado para la 

consecución de un objetivo. 

Motivación se deriva del verbo latino 

movere, que significa “moverse”, “poner en 

movimiento” o “estar listo para la acción” 

La motivación es la energía que hace que 

busquemos la satisfacción de las 

necesidades, dependiendo de la 

expectativa de logro formada con la 

experiencia 

CARACTERISTICAS 

 Es un estado interno que activa, dirige 

y mantiene la conducta 

 Es la raíz dinámica del 

comportamiento 

 Es el impulso que mueve a las 

personas a realizar acciones 

 Es la energía para llegar a los grandes 

logros 

Es la que proviene de la 

necesidad de evitar un 

castigo o de obtener una 

recompensa 

Se puede distinguir 

entre 

En donde se realizan 

acciones para evitar una 

posible consecuencia 

negativa. 

¿Qué es? 

Las 

principales 

Son 

El termino 

Por lo cual 

Hay 2 tipos  

MOTIVACION 

INTRÍNSECA 

MOTIVACION 

EXTRÍNSECA 

Es la que proviene de las 

ganas de aprender o de 

hacer algo 

Esta es Esta es 

MOTIVACION 

POSITIVA 
MOTIVACION 

NEGATIVA 

La que Invita a la acción para 

obtener un beneficio. Incluye 

el sentido de éxito, reto, 

fantasía y diversidad  

Esta es Esta es 

Se refiere 

AUTOCONCEPTO 

Este 

Incluye al 

Es 

importante 

Hay que tener 

conductas asertivas 

Algunos 

ejemplos son 



 

 

 

 

Las necesidades humanas son las cosas que necesitamos para vivir y 

desarrollarnos y son universales. Lo interesante es que la prioridad de 

unas necesidades u otras depende de ciertas condiciones 

ABRAHAM 

MASLOW 

A las necesidades fisiológicas. 

Incluye las necesidades básicas 

para la supervivencia como lo 

son: comer, beber, dormir, 

respirar, etc. 

Una teoría que menciona que las 

personas están motivadas por 

cinco necesidades básicas 

A la necesidad de la seguridad 

personal, en donde se cumpla con 

el objetivo de conservar la 

integridad física y emocional, 

además del aseguramiento de las 

necesidades básicas. 

A las de asociación o aceptación, 

ya que el ser humano se dice que 

es social en su origen, pues 

desde que nace requiere del 

cuidado y atención de los demás. 

Conforme vamos alcanzando 

la satisfacción de las 

anteriores necesidades, 

volteamos a ver qué tanto nos 

estimamos o somos 

estimados por los demás. 

Este es el nivel más alto que los 

seres humanos podemos 

alcanzar en la satisfacción de 

las necesidades, y supone que 

todas las anteriores ya han sido 

cubiertas.  

METAS 

Se plantea cuando se analiza lo 

que se es y lo que se quiere ser. 

Según Locke y 

Lathan 

Hay cuatro razones esenciales que explican 

por qué el establecer metas mejora el 

desempeño. 

PRIMERA:las metas 

dirigen nuestra 

acción hacia la tarea 

que realizamos  

SEGUNDA: las 

metas activan el 

esfuerzo  

TERCERA: las 

metas aumentan la 

persistencia  

CUARTA: las metas 

fomentan el desarrollo de 

estrategias nuevas 

cuando las estrategias 

antiguas son ineficientes  

Pueden ser  

El tiempo requerido 

para una meta de esta 

categoría es de una 

semana a un mes. 

El tiempo requerido 

va de un mes a un 

año, son metas más 

ambiciosas que las 

anteriores 

¿Qué son? 

Propuso 

Las cuales son  

BÁSICAS 

SEGURIDAD PRESTIGIO 
AUTORREALIZACIÓN 

SOCIALES 

Se refiere Se refiere 

Menciona que 
Se refiere 

Según Maslow  

Incluye  Esto 

Las cuales 

son 

CORTO 

PLAZO 
LARGOPLAZO 
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