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¢, Qué es la autoestima?

La autoestima es la capacidad que tenemos las personas para valorarnos a noso-
tras mismas. Esta capacidad tiene mucho que ver con la confianza que genera
hacer las cosas bien, con éxito. Por eso, la autoestima tiene que ver también
con la opinién general que tenemos sobre nuestra persona. Esta opinién es im-
portante porque se asocia a la percepcién de nuestra capacidad de hacer deter-
minadas cosas y nos predispone o nos disuade de hacerlas por nuestra propia
cuenta. Por ejemplo, si nuestra autoestima es muy negativa esto nos puede ha-
cer muy dificil alcanzar algunas metas u objetivos porque nuestros pensamientos
y opiniones afectan a la forma sobre cémo nos sentimos y comportamos:

POSITIVA NEGATIVA

“Soy competente”, “Soy incompetente”,
“hago bien las cosas” “las cosas me salen fatal”

“Me gusta como soy” “No me gusta como soy”

Ahora, con el fin de explorar tu autoestima,
centra tu atencion en cualquier pensamiento o
expresion negativa que hayas hecho sobre ti.

Reconociendo y entendiendo
tu autoestima
Puedes reconocer facilmente la baja autoestima por las declaraciones negativas

que habitualmente haces sobre tu persona. Presta atencién a esas ideas que
aceptas sin mas aunque en ocasiones no tengas pruebas de que sea asi.

POR EJEMPLO:

Reconociendo la baja autoestima:

* “Yo soy incapaz de conseguir eso...”
* “Yo deheria ser mas expresiva y abierta, como hace cualquier persona.

Es importante que empieces a considerar estas creencias sobre ti mismo/a
como opiniones que puedes cuestionar y debatir, es decir, empezar a consi-
derar que pueden no ser ciertas (;soy realmente incapaz?, ;por qué deberia
ser mas expresiva?).

Entendiendo la baja autoestima:

* Puedes comprender tu baja autoestima, teniendo en cuenta tu experiencia
Ginica de vida, las dificultades que has vivido.

* Recibir criticas continuamente, el castigo o las amenazas permanentes, sentirte
diferente y no apoyado, contribuyen a desarrollar una baja autoestima.

» Recuerda situaciones especificas o experiencias de este tipo en tu pasado (tus
experiencias en la escuela, lo que decia tu familia de ti cuando empezabas a
ser una persona adulta o las experiencias de relaciones importantes) ya que
podrian ayudarte a comprender mejor como te sientes hoy.

* Recuerda: la responsabilidad de cambiar es tuya, no importa lo dificil que haya
sido tu pasado. Los medios para cambhiar estan a tu alcance y los éxitos que pue-
das alcanzar seran tu mérito: TU ERES EL PROTAGONISTA DE TU VIDA.




Motivacion
Cuando pensamos en la necesidad de cambiar, a menudo sentimos ganas de
pasar a la accién. Pero a veces simplemente lo pensamos, permaneciendo

como estdbamos. Recuerda que estas experiencias son normales en la vida y
que necesitas tomarte tu tiempo para hacerte una serie de preguntas:

e ;Como de importante es para mi cambiar y tener una visién mas posi-
tiva de mi?

* ;Qué hace que sea importante para mi el cambio?

* ;Qué me hace tan dificil el cambio?

e ;Como creo que afectara este cambio a mi autoestima?

* ;Qué sucederd si cambio?

* ;Qué sucedera si no cambio?

* ;Qué riesgos tiene para mi ese cambio?

* ;Qué riesgos tiene para mi no cambiar?

Aprende a desafiarte

La forma en que pensamos influye en cémo nos sentimos. Asi, pensar sobre
cosas agradables nos hace sentir felicidad y relajaciéon, mientras que los
pensamientos negativos (ej: cuando pensamos que nNoO vamos a ser capaces
de llegar a fin de mes) nos hace sentir esa emocién desagradable que es la
ansiedad. Cuando los pensamientos negativos aparecen en nuestra mente
sin ningln sentido y sin control, entonces hablamos de pensamientos auto-
maticos negativos (PAN). Por eso, el desafio que te planteamos es neutrali-
zar esos PAN.

Los PAN son pensamientos automaticos negativos.
Aparecen en nuestra mente sin ningln sentido y
sin control.

PARA ELLO:

Aprende a detectar y a aceptar los PAN. Esto necesita practica, por
eso, cuando te sientas mal (triste, irritado, enfadado), toma conciencia de lo
que estabas pensando.

POR EJEMPLO:

Situacion:
Estas pensando en devolver la tostadora que compraste.

PAN:
La dependienta pensara que la he roto, no me la cambiaran y no sabré qué
hacer ni qué decir, tartamudearé y me miraran con lastima.

Cuestiona tus PAN y preguntate si son ciertos. Pregintate por
qué estas pensando de esa forma y no de otra, es decir, intenta encontrar un
punto de vista alternativo. Esto es importante porque en estas situaciones
tendemos a exagerar lo negativo, a generalizar (pensar que todas las situacio-
nes son similares), a ignorar la informacién positiva sobre nuestra situacion
0 sobre nosotros/as, a ser extremistas (vemos las cosas o blancas o negras
solamente), a dar por hecho que sabemos lo que ocurrira, o a dramatizar la
gravedad de una situacién.

Recuerda que esos PAN son una
forma posible de ver las cosas, pero
no la dnica forma de ver las cosas.




Acepta los elogios y desecha la critica

Nuestra cultura y todo lo que nos han dicho mientras creciamos nos lleva a
menudo hacia la modestia y nos impide aceptar las cosas positivas que te-
nemos. Por eso, comienza pensando en algunas de las experiencias que no
encajan con la visién negativa que tienes de ti. Hablar abiertamente de las
propias cualidades y de las cosas buenas que tenemos puede parecer de per-
sonas orgullosas o soberbias, pero continlia y reconoce las cosas buenas que
tienes: jel reto es echarte flores!

Hazte una pregunta:

Si las personas mas cercanas a mi supieran coémo me veo yo, ;qué me dirian?, ;me
verian de esta manera? Con esta pregunta aprendemos a poner en tela de juicio
nuestra propia visién de cémo somos, aportando otros aspectos o matices de
como nos ven otras personas.

Ahora piensa en una cualidad personal que encaje con una experien-

cia real que hayas vivido o un hecho que haya ocurrido en tu vida.

POR EJEMPLO:
Mi amiga Elisa estaba preocupada y me Ilamé para pedirme consejo.

= Pasé 30 minutos escuchando sus preocupaciones y déndole mi ayuda.
Esto significa que mis cualidades son la comprensién, la amabilidad y la
capacidad de escucha.

Desarrollar una forma de comprobar la exactitud de tus pensa-
mientos es un elemento fundamental para empezar a contra-
rrestar la vision negativa de tu propia persona, pero es poco
probable que sea suficiente. Es necesario ademas un cam-
bio de comportamiento. Este es un desafio que requiere
compromiso y determinacién para hacer frente a diferentes
situaciones conocidas.

Cambia tu conducta

Imagina que tienes el siguiente pensamiento o creencia:

1

PENSAMIENTO
“No soy bastante bueno/a”

2

SENTIMIENTO
Ansiedad, depresion,
vulnerabilidad

3

CONDUCTAS
Antepone otras personas a si mismo/a
No expresa sus opiniones aunque las tenga
Tiende a permanecer en segundo plano
Ayuda demasiado
Nunca o rara vez dice “NO”
Lo intenta todo tan duramente como puede

4

SINTOMAS Fisicos
Sensacién de malestar
Falta de energia
Se cansa facilmente
Se siente al limite e inquieto/a
Dolores o tensién muscular
Dolor de cabeza

Esas conductas, PARA QUE?
Para evitar fallar o sufrir rechazo.
{QUE SE PUEDE HACER? Cambiar
lo que haces te ayudara a comprobar
si tus peores temores se haran realidad

¢Puedes ver como esta creencia crea
un circulo vicioso de negatividad?

Selecciona algo de ti que desees cambiar. Cambiar es arriesgarse y hacer
frente y asumir posibles decepciones, pero los cambios duraderos se constru-

yen a base de pequefios cambios.

Aprende a salir de tu zona comoda, a salir de las situaciones y las cosas
habituales, salir de ellas a caso hecho, planificandolo y con seguridad.
Comienza a experimentar las situaciones de manera diferente.




Diferentes areas de la vida

A veces, cuando nuestra autoestima es baja es dificil ver que cambiar es
posible, pero ser capaz de mirar distintas areas de tu vida puede ayudarte a
centrarte en las areas que deseas cambiar: area personal, amistades, trabajo,
familia, tiempo libre, economia, salud, educacién...

Nuestra autoestima no es algo fijo, cambia en las diferentes etapas de nuestra
vida, asi como en diferentes situaciones. Por ejemplo, seria poco razonable
esperar que nuestra autoestima estuviese alta al perder un empleo, al tener
dificultades en una relacién o al hacer frente a una enfermedad prolongada
(en particular la depresion). Sin embargo, seria mas que razonable esperar
recuperarse de este bajon temporal. Asi, ser capaz de reflexionar sobre una
etapa de tu vida en la que te sentiste mejor podria ser una rica fuente de
ideas para mejorar tu situacién actual. Asi, ser capaz de reflexionar sobre
una etapa de tu vida en la que te sentiste mejor es una importante fuente
de ideas para mejorar tu situacién actual:

Recuerda alguna etapa de tu vida en la que sentiste que tu autoes-
tima era buena:

;doénde estabas?
;qué estabas haciendo?
iqué pensabas en aquella situacion?

Ahora piensa en las principales diferencias entre la situacion de
entonces y la situacion de ahora:

;doénde estas?
iqué estas haciendo?
iqué piensas sobre esta situacién?

Y ahora, ¢existe alguna solucién evidente que podria mejorar tu
situacién actual aunque fuera solo un poco?

Un gran nimero de investigaciones han demostra-
do que el ejercicio fisico (andar, nadar, bailar o
los juegos de equipo) tienen un efecto beneficioso
en el hienestar psicoldgico.

Avisos sobre la salud

Aprender a ser tolerante contigo mismo/a es una habilidad vital para el bien-
estar emocional. Las personas con baja autoestima a menudo se critican du-
ramente, se imponen alcanzar metas que no corresponden con lo que su en-
torno espera de ellas. ;Te suena esto familiar? ;Te parece razonable? ;Puedes
encontrar la forma de ser una persona mas compasiva, tolerante y alentadora
contigo misma? Si puedes pensar en alguien de tu vida pasada o presente, que

te haya dado un estimulo positivo, recuerda sus palabras y tenlo en cuenta cada
vez que te critiques.

La vida de muchas personas estd ocupada con obligaciones hacia otras per-
sonas (la familia, las amistades, compafieras y compafieros de trabajo ). Pero
recuerda que no cuidar de ti conlleva un peligro para tu salud. Si estas conti-
nuamente cuidando a otras personas y olvidando tus propias necesidades,
probablemente sigas manteniendo baja tu autoestima, padezcas estrés, frus-
tracién y bajo estado de animo.

Recuerda que tu autoestima no se desarroll6, ni mejorara de la noche a la
mafana. No existe un tratamiento milagroso. ldentifica tus suefios, visuali-
zalos, tréelos vivamente a tu imaginacion (como si pudieras conseguirlos)
y comienza a trabajar para ello. Recuerda que sélo tu tienes el control para
ser la persona que eres capaz de ser.

Aprende a aceptarte sin condiciones.




