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EJERCICIO 4A. AUTOESTIMA 

 
   La autoestima es una poderosa fuerza dentro de cada persona. Comprende mucho más que 
ese sentido innato de auto valía que se supone es el derecho al nacer. La autoestima es la 
experiencia de ser dotados para la vida y para las necesidades de la vida.  Y consiste en:  
 

1. Confianza en la capacidad de pensar y de afrontar los desafíos básicos de la vida. 
2. Confianza en el derecho a ser felices, el sentimiento de ser dignos, de merecer, de tener 

derecho a afirmar nuestras necesidades y a gozar de los frutos de nuestros esfuerzos.  
 
   Se basa en la percepción del propio mundo interior y en la autoevaluación, a partir de la imagen 

que se tiene de sí mismo, de los diálogos interiores con uno mismo y de lo que se siente en la 
propia persona. Se puede confirmar al sentirse querido y cuidado por la familia, la pareja y los 
amigos y los grupos de pertenencia. La autoestima sana es fundamental para el desarrollo 
integral. 
 
 
AUTOESTIMA REFERIDA A LA PROPIA PERSONA 
   
   Es la creencia en el valor personal como ser único en el mundo, en la aceptación total de todos 
los aspectos personales y en un amor benévolo por uno mismo. El sentimiento de ser 
respetables, de ser dignos, y de tener derecho a afirmar nuestras necesidades y carencias, a 
alcanzar nuestros principios morales y a gozar del fruto de nuestros esfuerzos. 
 
   El valor de la autoestima radica en el hecho de sentirse bien y vivir mejor, respondiendo a los 
desafíos y oportunidades, con mayor ingenio y de forma más apropiada. 
 
  Una autoestima sana: se correlaciona con la racionalidad, el realismo y la intuición; con la 
creatividad, la independencia, la flexibilidad y la capacidad para aceptar los cambios; con el 
deseo de admitir (y de corregir) los errores; con la benevolencia y con la disposición a cooperar.  
 
   Una autoestima insana se correlaciona con la irracionalidad y la ceguera ante la realidad; con 

la rigidez, el miedo a lo nuevo y desconocido; con la conformidad inadecuada o con una rebeldía 
poco apropiada; con estar a la defensiva, con la sumisión o el comportamiento reprimido de forma 
excesiva y el miedo o la hostilidad a los demás.  
 
   Un principio importante en las relaciones humanas es que tendemos a sentirnos más cómodos, 
más «como en casa», con las personas cuyo nivel de autoestima se parece al nuestro. 
 
 
OBSTÁCULOS PARA EL CRECIMIENTO DE LA AUTOESTIMA  
 
   Los padres crean importantes obstáculos para el crecimiento de la autoestima de su hijo/a 
cuando:  
 

1. Trasmiten al niño/a que no es “suficiente”  
2. Lo castigan por expresar sentimientos “inaceptables”  
3. Lo ridiculizan o humillan. 
4. Trasmiten que sus pensamientos o sentimientos no tienen valor o importancia  
5. Le intentan controlar mediante la vergüenza o la culpa 
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6. Lo sobreprotegen y en consecuencia obstaculizan su normal aprendizaje y creciente 
confianza en sí mismo  

7. Educan al niño sin ninguna norma, sin una estructura de apoyo, o con normas 
contradictorias, confusas, indiscutibles y opresivas. En ambos casos inhiben el 
crecimiento normal. 

8. Niegan la percepción de su realidad e implícitamente lo alientan a dudar de su mente 
Tratan hechos evidentes como irreales, alterando así el sentido de racionalidad del niño; 
por ejemplo, cuando un padre alcohólico se tambalea hasta la mesa, no acierta a sentarse 
en la silla y cae al suelo mientras la madre continúa comiendo o hablando como si nada 
hubiera sucedido. 

9. Aterrorizan al niño con violencia física o con amenazas, inculcando agudo temor como 
característica permanente en el alma del niño. 

10. Tratan a un niño como objeto sexual. 
11. Le enseñan que es malvado, indigno o pecador por naturaleza.  

 
 
REFLEXIÓN PERSONAL 
 

1. ¿Escriba una lista de los comentarios que Usted escuchó en su familia? 
2. ¿Cuáles de esos comentarios le preocupaban en la niñez? 
3. ¿Cuáles de esos comentarios te afectan hoy en día? 
4. ¿Qué comentarios y gestos repite Ud. hoy? 

 
LA INSEGURIDAD  
 
   La Inseguridad es un sentimiento que le hace a uno dudar de sí mismo y de sus habilidades. 
Es un obstáculo en su desarrollo social o profesional y puede ser provocado por distintas razones:  
 
1. Ser criticado por alguien importante para ti (madre, padre, hermanos, etc.).  
2. Inseguridad sobre tu futuro.  
3. Un despido o falta de trabajo.  
4. Las dudas sobre tí.  
5. Desear un cambio.  
6. Falta de experiencia en la vida.  
7. Falta de información suficiente a la hora de tomar decisiones.  
8. No conocer tus cualidades y habilidades.  
9. Miedo a la opinión de los demás.  
10. Incapacidad o falta de conocimiento en nuestra forma de comenzar una conversación o una 

relación (no saber cómo hablar con personas del sexo opuesto y ese tipo de cosas).  
 
   La autoestima se edifica y construye desde tus habilidades personales, tus cualidades, tu 
capacidad de cambiar de actitud en ciertas situaciones, tu capacidad de controlar una 
determinada situación, las ganas y capacidad de mejorar en el trabajo, etc. Si no eres capaz de 
valorar tus cualidades y ver lo importante que eres, entonces tienes síntomas de insana 
autoestima. 
  
Los síntomas de autoestima insana suelen ser: indecisión, innumerables miedos, miedo a dar 
el primer paso, etc.  Puede ser causada por la falta de motivación, insatisfacción en general, 
desconocimiento de las propias habilidades.  
 
¿Cómo derrotar a la inseguridad?  
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   Para poder combatir la inseguridad en tu vida, primero necesitas conocerte a ti mismo y crear 
una imagen real sobre ti, reconocer y valorar tus habilidades y capacidades. Necesitas encontrar 
tus propios métodos para incrementar la confianza. Esto cambiará tu autoestima, ¡porque todos 
tenemos cualidades que nos hacen únicos!  
   
   Cuando encuentras la verdadera causa de tu inseguridad, entonces puedes abordarla 
directamente. 

 
YO SOY YO 

Virginia Satir 
 

 
En todo el mundo no existe nadie exactamente igual a mí. 
Hay personas que tienen aspectos míos, pero nadie es igual a mí. 
Por consiguiente, todo lo que sale de mí es auténticamente mío, porque yo solo/a lo elegí.  
 
Todo lo mío me pertenece: mi cuerpo, todo lo que hace; mi mente, con todos sus 
pensamientos e ideas.  
Mis ojos, incluyendo todas las imágenes que perciben;  
mis sentimientos, cualesquiera que sean: ira, alegría, frustración, amor, decepción, 
emoción; mi boca, y todas las palabras que de ella salen, refinadas, dulces, o cortantes, 
correctas o incorrectas;  
mi voz fuerte o suave, y todas mis acciones, sean para otros o para mí. 
 
Soy dueño/a de mis fantasías, mis sueños, mis esperanzas, mis temores. 
Son míos mis triunfos y mis éxitos, todos mis fracasos y errores. 
Puesto que todo lo mío me pertenece, puedo llegar a conocerme íntimamente.  
 
Al hacerlo, puedo llegar a quererme y sentir amistad hacia todas las partes de mi ser,  
puedo hacer factible que todo lo que me concierne funcione para mis mejores intereses. 
 
Sé que tengo aspectos que me desconciertan y otros que desconozco. 
Pero mientras yo me estime y me quiera, puedo buscar con valor y optimismo soluciones 
para las incógnitas e ir descubriéndome cada vez más. 
 
Como quiera que parezca y suene, diga y haga lo que sea, piense y sienta en un momento 
dado, todo es parte de mí ser.  
Esto es real y representa el lugar que ocupo en ese momento del tiempo. 
 
A la hora de un examen de conciencia, respecto de lo que he dicho y hecho, de lo que he 
pensado y sentido, algunas cosas resultarán inadecuadas, pero puedo descartar lo 
inapropiado, conservar lo bueno e inventar algo nuevo que supla lo descartado. 
 
Puedo ver, oír, sentir, decir, y hacer. Tengo los medios para sobrevivir, para acercarme a 
los demás, para ser productivo/a y para lograr darle sentido y orden al mundo de personas 
y cosas que me rodean.  
Me pertenezco, y así puedo estructurarme. 
 
Yo soy yo y estoy bien. 
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EJERCICIO 4B. LA AUTOESTIMA de la propia persona. Amor a uno mismo 
 

  
Nombre: _______________________________________________________                           
Fecha: ______________________  

1.  Aprecio el conjunto de mi 
apariencia corporal 

10—9—8—7--6 Centro mi atención en 
un defecto físico 

5—4—3—2—1 

2.  Aprecio mis cualidades y mis 
competencias 

10—9—8—7--6 Hago hincapié sobre 
todo en mis defectos 

5—4—3—2—1 

3.  Tiendo a sentirme bien dentro de 
mi piel, sin compararme 

10—9—8—7--6 Tiendo a compararme 
con los demás con 
desventaja para mí. 

5—4—3—2—1 

4.  Acojo todos los aspectos de mi 
persona, incluidos mis defectos 

10—9—8—7--6 No acepto mis defectos 5—4—3—2—1 

5.  Cuido mi salud 10—9—8—7--6 Descuido mi salud 5—4—3—2—1 

6.  Hago comentarios benévolos 
sobre mi persona 

10—9—8—7--6 Soy muy crítica conmigo 
misma y me califico 
negativamente 

5—4—3—2—1 

7.  Tengo la sensación de ser 
especial y única 

10—9—8—7--6 No tengo la sensación de 
ser especial y única  

5—4—3—2—1 

8.  Me consuelo cuando cometo 
errores o sufro fracasos  

10—9—8—7--6 Me culpo y me injurio 
por mis errores o 
fracasos 

5—4—3—2—1 

9.  Me doy caprichos: ropa bonita, 
comida que me gusta etc. 

10—9—8—7--6 No pienso en 
complacerme 

5—4—3—2—1 

10.  Me resulta fácil encontrarme 
cualidades  

10—9—8—7--6 Me resulta difícil 
encontrarme cualidades 

5—4—3—2—1 

11.  Me siento amada y amable 10—9—8—7--6 No me siento digna de 
amor ni amada  

5—4—3—2—1 

12.  Aprecio mis emociones y sé 
expresarlas 

10—9—8—7--6 Rechazo mis emociones 
y las reprimo 

5—4—3—2—1 

13.  Por lo general, soy una persona 
unificada 

10—9—8—7--6 Suelo sentirme indeciso 
y ambivalente 

5—4—3—2—1 

14.  Considero mis defectos medios  
de crecer 

10—9—8—7--6 Considero mis defectos 
irreparables. 

5—4—3—2—1 

15.  Vivo casi siempre en el momento 
presente 

10—9—8—7--6 Miro el pasado con pesar 
y el futuro con temor 

5—4—3—2—1 

16.  Me siento bien en los momentos 
de soledad 

10—9—8—7--6 Temo los momentos de 
soledad 

5—4—3—2—1 

17.  Acepto una negativa sin sentirme 
rebajada 

10—9—8—7--6 Me siento rebajada ante 
las negativas 

5—4—3—2—1 

18.  Prefiero ser polivalente y flexible 10—9—8—7—6 Prefiero presentar una 
fachada rígida de 
perfección  

5—4—3—2—1 

19.  Me desahogo fácilmente de los 
comentarios desagradables  
respecto de mí 

10—9—8—7--6 Rumio sin cesar los 
comentarios 
desagradables  respecto 
de mí. 

5—4—3—2—1 
 

20.  Me perdono fácilmente mis faltas 10—9—8—7--6 Me lleno de 
remordimientos 

5—4—3—2—1 

 


