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FUNDAMENTOS SOBRE LA AUTOESTIMA

QUE ES LA AUTOESTIMA

1. AUTOESTIMA Y AUTOCONCEPTO

Los términos autoconcepto y autoestima son empleados con frecuencia como sinédnimos
para referirse al conocimiento que el ser humano tiene de si mismo, productos de la
actividad reflexiva. La delimitacién conceptual entre ambos no esta del todo clara, pero si
se pueden establecer diferencias a nivel tedrico y practico. No es nuestro objetivo entrar
en prolijas distinciones tedricas sobre ambos, sino que nos limitaremos a comentar las
principales caracteristicas de cada uno de ellos.

Empezaremos por el autoconcepto. Es el concepto que el individuo tiene de si mismo
como un ser fisico, social y espiritual; el conjunto de elementos que la persona utiliza para
describirse, lo que equivaldria a las percepciones que tiene el individuo sobre si mismo.
Rosenberg, uno de los autores que mas repercusién ha tenido en este dmbito, lo definid
como «la totalidad de los pensamientos y sentimientos de un individuo que hacen
referencia a si mismo como un objeto». El autoconcepto se considera una entidad con
multiples facetas o como un conglomerado de distintas concepciones en el que conviven
aspectos estables con otros cambiantes y maleables. Tiene una dimensién social y se
aprende como consecuencia de las experiencias de interacciéon con el mundo fisico y con
las personas.



En el autoconcepto, como la realidad psiquica compleja que es, se pueden distinguir
varias areas o autoconceptos especificos:

— Autoconcepto académico, que abarca la concepcién de uno mismo como
estudiante, como resultado del conjunto de experiencias, éxitos, fracasos y
variaciones académicas experimentadas a lo largo de los afos escolares. No
abarca la aptitud y el éxito académico, sino la concepcidn del adolescente de
si es lo «suficientemente bueno», ya que puede ser un estudiante destacado,
pero no sentirse valido.

—  Autoconcepto social, que incluye los sentimientos de uno mismo en cuanto a
la amistad, y es consecuencia de las relaciones sociales, de su habilidad para
solucionarproblemas y de la adaptacién y aceptacidn social. Aqui se
engloban las sensaciones relativas a «si le cae bien o mal a sus compaferos»;
si cree que los demas le tienen encuenta y le aprecian. Este autoconcepto
sera positivo si sus necesidades sociales son satisfechas,
independientemente de si son equiparables a la «popularidad».

— Autoconcepto personal y emocional, que se refiere a los sentimientos de
bienestar y satisfaccién, al equilibrio emocional, a la aceptacién de si mismo
y a la seguridad y confianza en sus posibilidades.

— Autoconcepto familiar, refleja sus propios sentimientos como miembro de la familia.
Sera positivo si se identifica como un miembro querido por su familia, a quien
se le valoran sus aportaciones y que se siente seguro del amor y del respeto
que recibe de sus padresy hermanos.

— Autoconcepto global, es la valoracién general de uno mismo y se basa en la
evaluacidon de todas las areas. Se reflejaria en sentimientos como «En general
estoy satisfecho de cémo soy».

En la tabla aparecen los principales componentes y habilidades destacadas del
autoconcepto.

Para concluir, podriamos decir que el autoconcepto corresponde a la descripcidn
mental que el sujeto hace de si mismo en tres dimensiones (cognitiva, afectiva y
comportamental) y en varias areas: trabajo y escolar, familiar, relaciones sociales,
aspecto fisico y moral-ética.

Por otra parte, el término autoestima expresa el concepto que uno tiene de si
mismo, segln unas cualidades que son susceptibles de valoracién y subjetivaciéon. El
sujeto se autovalora en funcién de estas cualidades, que son consideradas como positivas
o negativas, segun lo que ha experimentado a través de sus vivencias. La autoestima se
presenta como la conclusién del proceso de autoevaluacién: el joven tiene un concepto
de si mismo y después se valora en mas o en menos, se infra o sobrevalora, decimos que
tiene un nivel concreto de autoestima. Es decir, la autoestima es el grado de satisfaccion
personal del individuo consigo mismo, la eficacia de su propio funcionamiento y una
actitud evaluativa de aprobacién que siente hacia si mismo.

Asi pues, la autoestima se caracteriza por su componente evaluativo y su relacién
con una variedad de situaciones. Es el concepto que tenemos de nuestra valia y se basa
en todos los pensamientos que sobre nosotros mismos hemos ido recogiendo durante
nuestra vida. Este es uno de los principales factores que diferencian al ser humano de los
demadas animales: la conciencia de si mismo, |la capacidad de establecer una identidad y
darle un valor. Tiene un componente afectivo y evaluable, ya que cada descripcién de uno
mismo esta cargada de connotaciones emotivas, afectivasy evaluativas.
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Por tanto, autoestima y autoconcepto estan estrechamente relacionados: si la
autoimagen (o autoconcepto) satisface a la persona, la valoraciéon es positiva, por lo que
eleva la autoestima. En cambio, cuando la autoimagen no satisface al sujeto, se produce
una valoracién negativa que provoca, a su vez, el descenso de la autoestima. Asi pues, la
autoestima mejora o empeora cuando lo hace el autoconcepto. Esta estrecha relacién
entre autoestima y autoconcepto se podria explicar cémo las dos dimensiones de una
misma realidad: la cognitiva (auto-concepto) y la afectiva (autoestima). Ademas de la
autoestima y del autoconcepto, también se considera el componente conductual, que se
refiere a la decision de actuar a partir de la valoracién de la autoestima. En la tabla se
contemplan los componentes mencionados.

COMPONENTES DE LA AUTOESTIMA

COGNITIVO AFECTIVO CONDUCTUAL

autl
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Autoconcepto como Valoracion de lo que hay Intencion y decision de
opinion que se tiene en nosotros de positivo y actuar.
de la propia negativo que genera un Esfuerzo por alcanzar
personalidad y sentimiento de lo favorable  un honor y respeto ante
conducta. y lo desfavorable, lo los demas y nosotros

agradable y desagradable. mismos.




Marta se considera capaz e inteligente. Ante una situacién nueva, que no sabe afrontar, se
repite a si misma «tranquila, si no lo consigues a la primera lo puedes volver a intentar; todo|
el mundo necesita tiempo para aprender>. Cada vez que lo hace, se fija bien en los detalles

de su actuacion para mejorar la proxima vez.

Finalmente consigue lo que se habia propuesto, lo que provoca un ella un sentimiento de

satisfaccién y pensamientos del tipo «;lo ves?, no era tan dificil; has podido hacerlo~

reforzando asi su sentimiento de capacidad.

2. PERSPECTIVAS DE LA AUTOESTIMA

La autoestima puede ser entendida desde diversos puntos de vista:

2.1. La autoestima como actitud hacia uno mismo

Entendemos por actitud una predisposicion duradera de la persona hacia un objeto social;
de modo que este objeto social polariza o dirige los sentimientos y la conducta en funcién
del conocimiento que de él tenga la persona. Asi, por ejemplo, una determinada actitud
hacia los inmigrantes, determinara la manera de acercarnos a la informacién sobre este
tema que nos ofrezcan los mediosde comunicacién.

Pues bien, se puede considerar la autoestima como la actitud hacia si mismo, la
forma habitual de pensar, sentir y comportarse consigo mismo. Es la disposicidon
permanente segun la cual nos enfrentamos a nosotros mismos y el sistema fundamental
por el cual ordenamos nuestras experiencias personales a nosotros mismos. Orienta los
sentimientos y las conductas de cada individuo segln el conocimiento que éste tenga de
si mismo. De aqui se deriva que cuanto mejor se conozca la persona, mejores
sentimientos generard hacia si misma y mejor se comportard respecto a si misma. Por
tanto, el primer objeto de atencién de cada persona deberia ser él/ella mismo/a.

2.2. La autoestima como evaluacién personal

Bonet considera la autoestima como la percepcién evaluativa de uno mismo. Es decir, el
conjunto de percepciones, pensamientos, evaluaciones, sentimientos y conductas
dirigidas hacia nosotros mismos. La persona se evalua de forma realista, en situaciones
concretas, lo que da la oportunidad para poder especificar las conductas en su contexto,
y no de manera global, siguiendo el esquema:

Me siento(sentimiento) en (situaciéon) cuando (condiciones).

Por ejemplo:

Me siento tenso cuando tengo que defender mi opinion ante mis superiores (pero no
siempreque debo hablar en publico).

Me siento avergonzado cuando estoy junto con amigos que me han visto borracho (pero
nosiempre que salgo en grupo).

Desde esta concepcidon se enfatiza el hecho de que la autoestima no es la
contemplaciéon pasiva de las propias actitudes, sino la valoracién de si mismo, el
reconocimiento de la propia valia como persona y como sujeto perteneciente a un grupo
social y una cultura.



2.3. La autoestima como posiciéon central en un continuo

Una tercera concepcién situa la autoestima en el punto central entre la verglienza
autodestructiva (o vergliienza de si mismo, que se considera inferior a los demas) y el
orgullo autodestructivo, desmedido, que se siente por encima de los demas. Esta ultima
posiciéon se reconoce como sintoma

de un complejo de inferioridad no asumido, que pretende ser compensado a través del
desprecio alos demas.

Verglienza Autoestima Orgullo
Autodestructiva Autodestructivo

Frente a los dos extremos, la autoestima se considera como el orgullo saludable de
si misma, que conoce y acepta sus defectos y sus encantos, aceptando cémo es.
2.4. La ecuacion de la autoestima
Para James, la autoestima se explica por la relacién entre el nivel de éxito de la
persona y suspretensiones.

Exito

Autoestima =
Pretensiones

Al dicotomizar el éxito y las pretensiones en dos categorias (alto/bajo), se obtiene el
siguiente cuadro en el que se muestran las cuatro posibilidades: 1) éxito bajo con
pretensiones bajas, 2) éxito alto con pretensiones bajas, 3) éxito bajo con pretensiones
altas y 4) éxito alto con pretensiones altas.

EXITO

Bajo Alto

Bajas
>

PRETENSIONES

Altas
>




Si las pretensiones del individuo se ajustan a su nivel de éxito, la ecuacién de la
autoestima revela una situacién de equilibrio. En cambio, cuando difieren, la ecuacién de
la autoestima presenta un desajuste. Si el éxito es alto para las pretensiones de la
persona, ésta puede sentirse insegura o creer que no se merece lo que ha conseguido,
aunque la ecuacidon también puede saldarse a favor de la autoestima. Si, por el contrario,
las pretensiones son mas elevadas que lo que se consigue, la persona se sentird mal, ya
que pensara que no consigue lo que se merece o lo que se habia marcado, lo que puede
provocar sentimientos de insatisfaccién y falta de valia personal. También es frecuente
que esté actuando de una manera no realista ya que sus pretensiones no se
corresponden con el éxito obtenido.

James definidé la autoestima como los éxitos divididos por las pretensiones, lo que
pone de manifiesto que no es suficiente tener éxitos importantes para asegurar la
autoestima si las pretensiones son muy altas. Es necesario que haya un equilibrio entre el
éxito y las pretensiones.

2.5. La autoestima como concepto multidimensional

Finalmente, la autoestima puede considerarse como un concepto multidimensional, que
engloba, entre otros, las siete «Aes de la autoestima»: aprecio, aceptacién, afecto,
atencidn, autoconsciencia,apertura y afirmacion.

La persona que se «autoestima» lo suficiente posee, en mayor o menor grado, las
siguientes caracteristicas:

— Aprecio de uno mismo como persona, independientemente de lo que pueda hacer

o poseer,de tal manera que se considera igual, aunque diferente, a cualquier
otra persona.

— Aceptacion tolerante de sus limitaciones, debilidades, errores y fracasos,

reconociendoserenamente los aspectos desagradables de su personalidad.

— Afecto: Actitud positiva hacia si mismo, de tal manera que se encuentra bien

consigo misma dentro de su piel.
— Atencidny cuidado de sus necesidades reales, tanto fisicas como psiquicas.

— Autoconsciencia, es decir, darse cuenta del propio mundo interior, y escucharse a
si mismoamistosamente.

— Apertura, actitud abierta y atenta al otro, reconociendo su existencia vy
afirmandolo, lo que parte del reconocimiento de que no podemos vivir de
forma aislada e independiente delos demas.

3. éCOMO INFLUYE LA AUTOESTIMA EN LA VIDA COTIDIANA?

En lainfancia y la adolescencia, una autoestima saludable es especialmente importante, ya
que actua como el filtro a través del cual se perciben los jévenes, valorando las distintas
experiencias vividas. La competencia socioemocional que se deriva de esta autovaloracién
positiva, puede ayudar al nifio a evitar futuros problemas graves. Por tanto, la autoestima
impregna el comportamiento general deljoven en todas las areas (escolar, familiar, social)
incluyendo la salud psicolégica y el rendimiento académico. Los jévenes asumen su
etiqueta como payasos, alborotadores, indisciplinados, porque esa es la imagen que ellos
viven de si mismos y que muchas veces refuerzan educadores, padres, maestros, etc. Esta
influencia se produce de un modo interaccional: un joven que posea una baja autoestima
se sentira incapaz de hacer determinadas cosas, lo que repercutird en su autoconcepto, y
viceversa, cuando se siente capaz, lo intenta una y otra vez hasta que lo consigue, lo que
mejora su nivel de autoestima previo.



A nivel general, podemos decir que la baja autoestima se relaciona con altos niveles
de ansiedad, inseguridad, poca estabilidad emocional, bajo apetito, insomnio, soledad,
hipersensibilidad a la critica, pasividad, competitividad, destructividad y bajo rendimiento
académico. La alta autoestima correlaciona positivamente con un buen ajuste
psicolégico, estabilidad emocional, actividad, curiosidad, seguridad, cooperativismo,
pensamiento flexible, sentido del humor y alto rendimiento académico.

Tener una autoestima y un autoconcepto positivos es de capital importancia para la
vida personal, profesional y social. El autoconcepto favorece el sentido de la propia
identidad, constituye el marco de referencia desde el que interpreta la realidad externa y
las propias experiencias, influye en el rendimiento, condiciona las expectativas y la
motivacién y contribuye a la salud y al equilibrio psiquicos. Se puede afirmar que el
autoconcepto y la autoestima estdn en el centro del acontecer personal y social de todo
individuo.

EVALUAR LA AUTOESTIMA

1. ESTRATEGIAS PARA EVALUAR LA AUTOESTIMA

La autoestima se manifiesta mediante las conductas observables y los pensamientos.
Para conocer el nivel de autoestima de una persona se deben evaluar, por tanto, estos
dos tipos de respuesta.

Evaluar la autoestima es un proceso cuya finalidad es la descripcién de las
capacidades y limitaciones del nino o adolescente en diferentes areas. La evaluacién de la
autoestima es dificil, ya que supone descubrir los pensamientos y sentimientos mas
intimos de una persona, lo cual resulta complicado. Los datos que debemos recabar en la
evaluacién son:

@) Sise trata de un déficit de autoestima situacional o de un rasgo més estable.
b) Cémo se manifiesta a nivel de pensamientos y de conductas.

C) En qué areas se manifiesta.

Por ello es recomendable utilizar siempre varias fuentes: la informacién que
proporciona el propio adolescente, observaciones de la conducta, entrevistas con
educadores y maestros, ademas de pruebas de papel y lapiz.

Las principales técnicas para evaluar la autoestima son la entrevista, los
autoinformes del sujeto y la observaciéon de conductas. A continuacién, veremos cada
una de ellas con mas detalle.



CUESTIONARIO DE EVALUACION DE LA AUTOESTIMA

Nombre y Apellidos
Fecha P.D.
INSTRUCCIONES

A continuacion se presenta una serie de frases que se refieren a ti mismo y a tu
forma de pensar. Lee atentamente cada una de ellas y senala «Si» si coincide con
tu forma de pensar y «No» en caso contrario. Es importante que trates de ser
sincero.

Pienso que tengo mas cualidades que defectos.

Creo que la mayoria de personas son mejoras que yo.
Estoy descontento/a de mi mismo/a.

Me siento con mucha confianza en mi mismo/a.

Mis amigos/as y compaiieros/as me aprecian,

No sirvo para nada.

Generalmente caigo bien a los profesores.

Nadie me aprecia.

Soy una persona de paco valor.

Me considero tan inteligente como mis comparieros/as.
Me siento con mucha confianza en mi mismo/a.

No soy capaz de resolver mis propios problemas.

Me considero atractivo/a.

Con frecuencia no soy capaz de afrontar las dificultades.
En ocasiones me siento orgulioso/a por mis logros.
Pienso que soy torpe.

17 Me siento satisfecho/a conmigo mismo/a.

VALORACION DE LAS RESPUESTAS
Cada respuesta «Si» se valora con un punto en los items:
1,4,5,7,10,11, 13,15,y 17.
Cada respuesta «No» se valora con un punto en los items:
2,3,6,8,9, 12, 14, 16.

BAREMOS DE CORRECCION
Las puntuaciones oscilan entre 0 y 17:
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0-5 Autoestima baja.
6-10 Autoestima media.

11-17 Autoestima alta.




ESCALA DE AUTOESTIMA PARA ADOLESCENTES

Nombre y Apellidos
Fecha P.D.

A continuacion se presenta una serie de frases. Puede que algunas describan
situaciones o estados que te ocurren con frecuencia. Otras, por el contrario,
pueden ser situaciones que no tengan nada que ver contigo. Senala a continuacion
cudles de ellas te describen y cudles no. Por favor, contesta con sinceridad a todas
las preguntas.

1. Me describe siempre.

2. Me describe casi siempre.

3. No me describe casi nunca.
4. No me describe en absoluto.

Me cuesta mucho expresar o que siento delante de otros,
Mis compafneros/as y amigos/as confian en mi.
Me considero una persona divertida.
Me enfado con facilidad.
Mis amigos/as me aceptan como soy.
Me siento culpable de las cosas que pasan.,
Me slento comprendida/a por mi familia.
Soy tacil de convencer.
9 S pudiera camblaria muchas cosas de mi mismo/a.
10 Me siento feliz la mayor parte def tiempo.
11 Suelo tener buenas ideas.
12 Creo que soy una buena persona.
13 Pienso que voy a tener éxito en la vida,
14 No me gusta hacer mis trabajos de clase.
15 Me considero mas feo/a que los demas.
16 A veces no digo mi opinidn por si es una tonteria.
17 Es dificil que algun chico/a se sienta atraido/a por mi,
18 Mis padres respetan mis opinlones y sentimientos.
19 Suelo consegulir io que me propongo.
20 Cuando hago algo mal me desanimo mucho,
21 Me cuesta dar solucion a los problemas que me preocupan.
22 Me gusta como soy.

PLANTILLA DE CORRECCION

DN |alRIN|=

Se comparan las respuestas del sujeto con las puntuaciones de esta Tabla,
sumdndose la cifra que aparece en la casilla correspondiente a cada item.
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Me dejo convencer por no llevar |a contrarla a los demas.

O N O & WIS -

Si pudiera cambiaria muchas cosas de mi mismo/a

-
o

Me siento feliz 1a mayor parte del tiempo,

p—y
.

Suelo tener buenas ideas.

—_
r

Crao que soy una buena persona.
Pienso que voy a tener éxito en la vida.

-
o

—
4

No me qusta hacer mis trabajos de clase.

Sl
o

Me considero mas feo que 10§ demas.

—_
D

A vaces no digo mi opinidn por & s una tonteria

17 I_Es dificil que algt'{n chico/a =8 sienta atraido/a por mi.

l

18 Mis padres respetan mis opiniones y sentimientos.

|

ROV IV W WWWIN N W LN

19 Suelo consegulr lo que me propongo

20 Cuando hago algo mal me desanimo muche,

21 Me cuesta dar solucidn a los problemas que me preocupan,

22 Me gusta como soy.
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BAREMOS DE CORRECCION

Las puntuaciones oscilan entre 0 y 88:

0-20 Autoestima muy baja.
21-30 Autoestima media-baja.
31-50 Autoestima media.
51-70 Autoestima alta.

71-88 Autoestima muy alta.







