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- Imagen o la representación que se tiene de uno mismo: un 

proceso mediante el cual cada persona percibe sus propias 

características y reacciones 

- Se puede modificar y cambiar de forma gradual y ordenada 

como consecuencia de la experiencia 

 

 

 

 

  

Expresión clara y respetuosa de pensamientos, necesidades 

y sentimientos sin agredir ni ser pasivo. 

Las “aes” 

La autoestima es el amor y la percepción evaluativa que una 

persona tiene de sí misma, basándose en el aprecio, 

aceptación, afecto y atención hacia uno mismo. Definición 

Autoestima  

- Infancia  

- Niñez temprana 

- Preescolar  

- Primaria 

- Adolescencia  

Etapas 

Autoconcepto  

Conocimiento 

de si mismo  

PROYECCIÓN 

PERSONAL Y 

PROFESIONAL  

Asertividad  

- Física: Aceptación del propio cuerpo. 

- Afectiva: Sentimiento de ser aceptado por los demás y 

aceptación de la personalidad. 

- Social: Capacidad de enfrentar situaciones sociales y 

pertenecer a un grupo. 

- Académica: Capacidad de enfrentar las exigencias 

académicas. 

- Ética: Sentimiento de ser una persona confiable y ética. 

Dimensiones 

de la 

autoestima 

- Afirmación recibida: Recibir aprecio y aceptación de los 

demás. 

- Afirmación propia: Aprender a afirmarse por uno mismo. 

- Afirmación compartida: Afirmar a los demás, fortaleciendo su 

autoestima y la propia. 

Fases para 

desarrollar la 

autoestima 

- Aceptarse a uno mismo implica reconocer tanto los aspectos 

positivos como negativos sin sentirse culpable. 

- Autoafirmación: A medida que se crece, es necesario 

aprender a afirmarse uno mismo, pensando positivamente, 

comprendiendo y perdonándose. 

Autoaceptación y 

autoconfirmación 

- Aprecio: Valoración positiva de uno mismo, incluyendo 

talentos y cualidades. 

- Aceptación: Reconocimiento de limitaciones, errores y 

fracasos sin autocrítica excesiva. 

- Afecto: Actitud amistosa y cariñosa hacia uno mismo, 

aceptando la imagen corporal. 

- Atención: Cuidado de las necesidades físicas, psíquicas e 

intelectuales. 
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Factores 

cognitivos  

PROYECCIÓN 

PERSONAL Y 

PROFESIONAL  

Definición  

- Hipergeneralización: Generalizar un solo fracaso como una regla 

universal. 

- Designación global: Etiquetarse de manera negativa por un error. 

- Filtrado: Focalizarse solo en lo negativo y minimizar lo positivo. 

- Pensamiento polarizado: Ver las situaciones en términos de todo o 

nada. 

- Autoacusación: Culparse irracionalmente de situaciones ajenas. 

- Personalización: Creer que todo lo negativo está relacionado con 

uno mismo. 

- Lectura del pensamiento: Suponer que se sabe lo que piensan los 

demás, generalmente de forma negativa. 

- Falacias del control: Sentir que se tiene responsabilidad total (locus 

de control interno) o ninguna responsabilidad (locus de control 

externo). 

Distorsiones 

cognitivas  

Los factores cognitivos se refieren a la formación del concepto que 

uno tiene de sí mismo, basado en experiencias, creencias y 

percepciones sobre habilidades, cualidades y valores personales. 

Impacto de 

las 

emociones  

El afecto es una sensación subjetiva o tono emocional que suele ir 

acompañado de expresiones corporales observables por los demás.  

Definición 

de afecto  

Factores 

afectivos  

La autoeficacia está vinculada a problemas psicológicos como 

miedos irracionales, depresión, ansiedad, estrés y abuso de 

sustancias. 

Relación con 

problemas 

emocionales  

La valoración de las propias capacidades y la confianza en poder 

ejecutar actividades con éxito, asociada con la habilidad para 

alcanzar metas personales. 

Autoeficacia  

Los factores de comportamiento se refieren a actuar de acuerdo con 

los factores cognitivos y afectivos, es decir, que las acciones sean 

coherentes con lo que se piensa y siente. 

Definición  

Factores de 

comportamiento  

El afecto varía entre euforia y depresión, lo que añade diversidad a 

la vida. Las fluctuaciones emocionales son naturales y enriquecen la 

experiencia vital. 

Fluctuación 

del afecto 

Las emociones pueden impulsar o limitar nuestras acciones, 

afectando tanto positiva como negativamente nuestro 

comportamiento. 

Definición 

de 

motivación  

La motivación es un conjunto de impulsos, deseos, necesidades, 

anhelos y fuerzas que activan la conducta hacia la consecución de 

un objetivo. 
Análisis de 

la 

motivación 

como factor 

de logro  

La coherencia entre pensamientos, emociones y acciones es 

fundamental, pero los humanos suelen ser incongruentes. Quienes 

tienen alta autoestima son los más capaces de lograr esta 

congruencia. 

Congruencia  

La autoestima, el sentido de éxito, el reto, la fantasía y la diversidad 

son motivadores que impulsan a las personas a cambiar sus 

prioridades y mejorar su visión personal sobre el aprendizaje. 

Factores 

motivacionales 

positivos  
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Necesidades 

fisiológicas  

Análisis de la 

jerarquía de las 

necesidades 

según Maslow  

PROYECCIÓN 

PERSONAL Y 

PROFESIONAL  

Necesidades relacionadas con la protección personal y 

emocional, así como la estabilidad laboral y económica, que 

aseguran el bienestar físico y psicológico. 

Sociales  

Definición  

Prestigio  

Son las necesidades de asociación, aceptación y pertenencia 

a un grupo, fundamentales para el desarrollo social, 

especialmente en la adolescencia. 

Seguridad  

Son las necesidades esenciales para la supervivencia, como 

comer, beber, dormir, y tener un lugar seguro. 

Perfil 

profesional  

- Cortesía y buena educación: Reflejan la calidad de vida de una persona y 

facilitan el desarrollo de buenas relaciones interpersonales. 

- Dominio de sí mismo: Es crucial controlar el temperamento y expresar los 

sentimientos de manera adecuada. 

- Serenidad: La tranquilidad en situaciones de crisis transmite equilibrio mental 

y facilita la búsqueda de soluciones. 

- Saber escuchar: Mantener una buena comunicación evitando interrupciones y 

distracciones, lo que demuestra cortesía y mejora la imagen personal. 

- Discreción: Es fundamental no revelar información confidencial y evitar 

preguntas impertinentes. 

Valores a 

cuidar y 

perfeccionar  

El nivel más alto de satisfacción, que implica el deseo de 

superación personal y el desarrollo de las propias 

capacidades una vez se han cubierto las necesidades 

anteriores. 

Autorrealización  

Relacionadas con la autoestima y el reconocimiento social, 

donde la satisfacción incluye poder, influencia, y ser admirado 

por los demás. 

Identidad 

profesional 

- Áreas de conocimiento que debe dominar el profesional. 

- Tareas y actividades a realizar en esas áreas. 

- Valores y actitudes necesarios para un buen desempeño 

profesional. 

- Destrezas que se deben desarrollar para la práctica 

profesional. 

Componentes 

del perfil  

Se refiere tanto al producto de una experiencia educativa 

como a las características de un individuo. No existe una 

única definición, pero se relaciona con las competencias, 

habilidades y conocimientos de la persona. 

Definición  

Se forma a través de experiencias compartidas, 

conocimientos técnicos comunes y una cultura de trabajo 

mantenida por asociaciones profesionales. La socialización 

ocupacional y profesional es clave para esta identidad. 
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