Un articulo interactivo
para entender,
trabajary mejorar
el nivel
de autoestima.

Las actividades
estan sugeridas
con el simbolo «e»,

«Quiérete un poquito mas»:
La autoestima (])

José Vicente Bonet

1. Actualicdad

TULLRICH RECOBRA: SU AUTOESTIMA™ proclamaba el ABC
hablando sobre-el confrovertido Tour de Francia de 1998y reff-
riendose a la aufoestima del aleman danada por haber perdi-
do la etapa del dia anterior, y recuperada al ganar la etapa
de ese dig.

Poco después El Mundo sefiglaba que. la archifamosa Ménica
Lewinskl, segln algunos conacidos suyos. puede ser capoz de
montar su version imaginaria del asunto Clinton para alimentdr
su auteestima. Y la revista Tiempo (24 Agosto 1998), en otio
contexto. afirrndtia; “Las mujeres detestan o los hombres:sin
autoestima”™ Y asf sucesivamente.

Actualmente. la palabreja autoestimea ha entradeo o
formar porté habitual de nuestro vocabularic medidti-
co Y noes topamos con ella en los cantexios mas Inusl-
tados, Aver, e deair hace unos diez ahos, era real-
mente dificll encontrar referencias bibliograficas en
castellano. traducciones u criginales. sobre el tema.
Hoy abtindan v van en aurmento. ;Por qué la autossti-
Mo se menclona y se discute en diarios ¥ semanarios
de talante v contenides tan variades? (Qué significa-

do, qué importancia tiene hoy este concepto?
* Sugerimos al lector que, en sus lecturas de periddicos
y revistas preste atencidn especial durante-una semana
a los textos y conlextos donde aparezca la palabra
autoestima y sague sus conclusiones sobre lo que el
redactor quiere dar a entender por ella..

2. Significado

"Para ) laautoestima significa

' no darme la espolda

" amarme o 'mi mismo como amo a los demds;

“respetar d los que no me respetan.

"reconocer latarea bien hecha. elvalor y el métita del
propic empeno,
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“reirrne de mimismo,

“'ma disgustarme cuando los otros no me valoran,
“reconocer los propios &xitos y felicitarme.

* poder quedarme sola v habitar conmiga misma
“tunclondr desde m,

+ Estas son algunas de las respueslas de personas
cuando les invitamos a completar con sinceridad ¥
espontaneidad la lrase incompleta: "Para mi la auto-
astima significa ..." (Sugerimos completaria personal-
mente varias veces, se descubrira entoncas que todos
lenemos una idea mas o menos clara de |o que signi-
fica la autoestimal.

Unexamen cuidddaso de éstas y otras muchas res-
puestas. nos sugieren Ia sigulente sintesis del significa-
daode g guténtica dufoesfime

Lo persona que se gutoestima positivamente:

* Se aprecia y se respeta como persona, indepen-
dientemente de lo que pueda o no pueda hacer o
‘poseer yse considera igual en dignidad personal, aun-
aue diferente en clalidades, o cualauier otra persona

Sulopreciose exfiendg generosamenie o tode 16 posi-
tive que acertadarmente percibe en st misrmo —tdlen-
tos, destrezas, cualidades corporales, rmentales. espir-
tuales: le encantan sus cualidades manifiestas y s&
sabe capaz de desarrollar otras latentes.

* Acepta con serenidad, esperanza y tolerancia

todas sus limitaciones. fladquezas. erroresy frocasos.

puss s8 reconoce Un ser fiumano falible coma todos
los humcanos. Se responsabiliza de fodos sus actosy
canductossinsentirse excesivamente culpable por los
desacerfados. Intenta hacer las cosas bien y evita el

perfeccionismao. Prefiere triunfar v no se hunde cuan-:

do pierde.

* Siente afecto, es decir. cultiva una actiud posftiva-
mente amistosd. comprahsiva y corfosa hacio sl mis-
micL Seencuentra blen consigo misma dentro de su
propia piel con todaes sus arrugas y verrugas. Sabe dis-
frutar de lo soledad sin desdefar la compafiia.

* Presta atenclon v culdado fraternal a sus necesida-
desreales, tanto fisicas como psiguicas. infeleciuales
come espirituales.

Estos cualro componentes de la autoestima presupo-
nen unnivel digno de conocimiento propio para que
sean posibles, y un nivel digno de altruismo y opertura
al otre para que sean verdaderamente humanos

Lo persona que se autoestima auténficamente en
toda su realldad personal y social, prefiere lavidaala
muerfe. el placer al dolor. el gozo alsufrimiento.Y tam-
bien estq dispuesta a sacrificarse por Una persond o
causa con la gue seidentifica.

Autoestirna, en una palabra, quiere decir afirmacién
de este ser humano falible. irrepetible y vallosisima
due merece tado nuestro respeto. o saber. YO MIS-

MG, es decir. yo -mismio - en - relacian - con - todos -
ios demas, pues. de lo.cantfrario, ho seria ya mismo
Pasernos a una definicion mas sintética fodovia de'lo

gueentendemos por autentica autoestima: Se han

propuesto una variedad de definiciones que general-
menfe coinciden en lo esencial

Garcia Monge la llamd “sano amor de s mismo™.
Arnor de simismo sano porgue no es egolsia ni harci-
sista, sino aifruista y solidario,

Branden afirma que “la autoestima es la disposicion o
considerarse co‘fnpeienfe para hacer frente a los
desafios bdsicos de lavida v sentirse merecedor de la
felicidad”

Becimar, Welis y Petersen la entienden “como Lin sen-
tido de valla personal, habitual y afective fundado en
acerfadas percepciones de simismo ™,

Bums o describe como “el conjunte de los actitudes
del yo hacig simismo”

Entendiendo por “actitud” una pauta mas o menos
estable v coherente de percepcion sensolial, pensa-
mienta, evaluacién, sentimients y accidn, gue puede
estar diriglda hacio un objeto. una Instifucién. una
persona .. Hablamos significativamente de nuestra
actiiud hacia el direro. hocia el poder, hocid nues-
trog padres v también, como seres reflexivos que
somos. hacia nosotros mismos.

El autor de este articule, valorando todas las defini-
ciones mencianodas, se decanta por lo'de Bums. ¥ Ja
reformuld diciendo:

“la-autoestinoa es la percepcion evaluativay afectiva
de uno mismo”, donde-evaluaciony afectividad se
subrayan por constituir el meollo de lo cutoestima. E
ser humano reflexiona sobre sl misma vy, en conse-
cuencio. evallia sus conductas: evaluocien que
genera senfimientos de satistaccion o insatistacclon
consigoe mismo.

Diche de ung manera mas sencilla todavia: “la aute-
estimo eslo que uno plensa y sliente de st mismao’™, Asl
enfendida se aplica no s6lo a la persona en su con:
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lunto sino tambien a sus diterantes roles comao estu-

diante, como educador. como padre. come aactor

comoarquitecto. comodeportista ocome logue sea.

Y. ademds. puede ser mas o menos alta o baja: fuerte

o déhil. positiva o negativa: suficiente o deficiente.

Para clarificar un poco mas esta definicion insistamos en

lo gue, desde niestro punto de vista, no esla autoestima.

Aufoestimd NO &5 creerse el omblige del mufndo y

riraral resto de los mortales porencima cel hombro;

NO es pensar que uno-essuperioraotros en dignidad:

NO estratara otros coma st fueran escoria:

NO es tener una imagen exageradarnente positiva
de sl mismo;

NO es sentirse en lo-glofia cuandao se triunfa v en el
inflerne cuando'se fra-
cosy;

NGO es preocuparse solo
de sf mismo sin pensar
en los demas:

NG es dedicar tiempo v
energiasdesmesuradas
maqullande ia propia
imagen pard desium:-
brar a los demaos;

N es acaparar el centro
de afencion de un gru:
posin dar una oporfuni
dad @ que otros fam-
bien pueddn portic-
parn

NO es prepotencia o
autoritarismo a costa de losmas débiles:

NO es aprovecharse de laimpoetencia o las hecesida-
des de ofros

NG es imponer las propias opiniones como si fueran
verdades ndiscutibles:

NO es meramerite “ser un triunfador sino se sabe
tambilen “ser un pardedor”

NO®S - .

* Invitamos al lector a continuar esta lista con apoita-
ciones de su propia cosecha. Le suderimos, ademas,
que, a |a luz de lo dicho en este apartado, sondee su
nivel de autoestima, es decir, identifique aquellos ras-
gos de auténtica auloestima gue ya posea en alguna
medida; para reforzarlos. y otros que no posea y le
convendria adquirir.

3, Importancia

nvitamos ol lector internautd a embarcarse e o bls-
gueda de AUTOESTIMA (Se/f-esteem en ingles). Con
un pocode paciencia pronfo encontrand milesy rmiles
de paginds sobre este tema. La abundancia de indi-
viduos e instituciones médicas. psicoldgicas v educa-
Hivas que propanern sus ideos en la web_ son. &n mi
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opinian, unindice de laimportancida gue se le atritbu-
ve ol temic'en nuestra culturg, JPor que?
Respondemos en formo deafimaciones. propids o
gjenus: brevemente comentadas:

1. La autoestima auténtica posibiiita y condiciona el

‘altruismo v la solidaridad.

Se ha dicho, y con razén, que el ser humano noce
eqoista (el bebé todo lo quiere exclusivamerite para
el) pero lo dutoestima es Un arfe que hay gue apren-
der nosolo poro el bien del Individua sing tambien de
loseciedod. Sinun fundamento de respeto, apracioy
oceptacion de uno misma. el amer al projimo facil-
mernte degenera en manipulacion del prajimo por el
ansic de safisfacer las propias necesidades bésicas
Insartisfechos. s ésta una
de lastrampas del amor
‘Sé.amige de timismo y
tuyo quedard satisfecho
v te dejard en libertad
paradamara tt profme”
weonsejo el maestro al
discipulo e una de log
fabulas de T. deelio
2. La outoestima es co-
mala columnavertebral
del crecimiento perso-
nal.
Elrespeto v la fundada
Q' confianza en nosotros
< mismos nos mantiene fir-
mes y “erauldes” en lg
lucha cotidiona por una existencia dignay el esfusrzo
diario por crecer como personas,
3. Lo autoestima funciona como &l sistema Inmunolé-
gico de nuestro psigulsmo.
Cuartto mds fusrte, con mayar enfersza poddrsmos
enfrentarnos o los dllibajos de [a vida y con mayit
confignza ern nuestros recursos podremos abordor los
problemas que surjan en el dmbito personal o profe-
sional. Cuante mas débil. tanto mads iIndefansos nos
sentfirernos y mas faciimente tiraremos la toalla ante
vicisitudes gue nos parecean Insuperables porgue ne
sabemos gue podemos. Cormo decld &l posta lofine:
Posstint quig posse videntur” . Es decir, pusden por-
que creen gue pueden. '
4, Nadie puede NO desarrollor una autoestima més o
menos alta o baja; débll o fuerte. positiva o negativa,
suficlente o deficlente.
Nodie puede NO pensar en sl misma (hasta en los
suenios el protagonista més o menos enmascarado es
el sofador) nl evaludr sus corductas con mayor o
menor acierto. Es Importante, pues, desarrollar cons-

astromil



cientemente ung autoestima gue nos parmita hacer
uso de nuestros talentas v vivir serenaments con nuss-
trasiimitaciones.

5. Lo opuesto a la autoestimd (o estima de sl mismo)
no esla heteroestima (o estima del ofro) sino |a deses-
tima propia. rasgo coracterlstico de ese estodo de
profunda infelicidod que es la depresion.

Cuolaulera que hayo sufride una depresibn mas o
menossevera (v pocosson los o (s aue no la hian stffi-
do) sabe que Uno de los sinfomas mas perfurbadores
g5 uUn sertfimiento de poca anula valio personal, de
o sevir parainada nl parg nadie, Por-eso podemaos
afirmar que lo-autpestime debll es &l eoldo de cultivo
de la depresion y. porende. lo autoestima fuerfe esun
huen antideto creventivo contra ella.

&.'Una autoestima dlta suele sef uno de los compo-
nentes de'la persond feliz,

Dificilmente se santira fellz una persond gue ho esté
razonablemente contenta de set quien 85y de ser
comoes. Al no volordrse en lo gue redimente vale y
no aceplar serenamente sus limitaciones estara en
guerta consigo misma v vivied una-tension inderlon que
tenderd o amargarie lo axistencia

7. Lo autoestima filtra todas nuestras percepcionas de
nosofros mismos, de los demdas y del munde gue nos
rodea,

Psicologos de reconocida solvencionos informan que
&l auto-concepto funciona como censor o fillro. de
ridestta percepcion. Uno percibe no tarito su ertomo
fisica ysocial, cuanto aguelios aspectos que protegen
sy auto-imagen, Segin Rogers, a medida gue uno
progresa hacla un concepio mas pasitive de sl misma
se obre mds asu propla experiencia. se puede permi-
1ir ser menos defensivo y no tieheque deformar leque
percibe, B capaz de percibir su mundo con masrea-
lisme. Cuanto mas indigno se siente uno, tanto mas
fiene que ponerse ala defensiva, v mas tenes aue dis-
tarsiondr sus percepciones para proteger la pesona
que creeser. Clanto masindignosesienfe uno, tanio
mas dificil le resulfa modificar o mejorgr su auto-con-
ceplo suouto-estimo

En conclusion, el estudiante gue aprenda o autessti-
marse adecuadamente como parsona V. como esiu-
diante astaré mejor equipade para rendir v prograsar
tanto en la escuelacomo enlavida. ¥Yio misme pode-
s dech del profadsr que dprenda o outoestimarse
ddecugdaments

4. Desarrollio

“Sienfo ml auteestima reforzoda cuando .,

" me he propuesto hdcer alga v 1o he hegho,

* me slento sinceramente quernda v apreciodo por
personasimportantes para mi

*natodue con ml avudo mis olumngs progresarn,

* o me agehio ante las dificultadss,

“necesito g aprobacién de los demés para sentirme
bien conmigo mismo

* transtormo ung cara de fristeza en olegria

" me rmirg ¢en humor en mis torpezas

" no me deprimiaunaies hice miserablemente el ridiculo

* me escuchan con verdadera atencitn

"splicitan mi ayuda v confiamenmi,

"me eritican y no me entristezco.

" pido pardon de cordzon

" sovcapnz de pediroyuda pora solucionags unpro-
blema que solo no podia solucionar;

" expraso clara y libremente mi epinlén sin herin aun-
gue dl ofro no le gusie.

¥ gsf sucesivamente” _

* Sugerimos a los posibles leciores que intenten tam-
bien completar esta frase. Probablemente se: dara
cuenta que ya liene recursos personales pard desarro-
llar y reforzar su autoestima.

Examinando v oclorando éstas v otras respuestas
parecidas vemos que todas. o casl todas se pusdan
clasificar seguin tres métodos generales oue lamare-
mos friple senderg hacia lg autosstima. o saber. afir-
macién recibida, afirmacién propia y afirmacion
compartida, donde par dgfirmacion entendemos &l
dprecio. lgaceptacion, el ofecto. la arencion. stc.
fque uno recibe de suentamo, se otorga asimismo o
imparte o ofros:

1) Afirmacién recibida

El egoismo esinnato. lo autcestima se aprends. bigne
mel desde que ndcemos. De nhinas aprendenios a
querernos, dl sertirmos valorodos por nuestrs entorno
signiticativo, padfes maestros. hermanos. amigas ...
Para el nifte esta afimacién reciblda que le viene de
fuera es una verdadera necesidad v s no la recibe. o
recibe predeminantemente |o cpuesto: rechdzos,
agresiones. descdllificaciones .. su désdrrolle psiauico
puede resentirse senamente,

Pero tamblen es impaorfonte-eantodos losestadios de lo
vida sober acoger. deleilarse en el aprecio. la acep-
tacion, el gfecto ... la dtencién. en una palobra. gue
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otros genuinamente nos ofrecen tal vez con més fre-
cuencia de lo que creemos

* Guenta Powell, excelente divulgador de psicologia
practica: que cuando alguien le alaba sinceramente,
responde con la misma sinceridad: "Exliéndase, por
favor, extiéndase”. Sugerimos al lector que o imite; tal
vez se llevard una agradable sorpresa.

Elemplo: Slenfo mi quicestima reforzada cuando racl-

bounregalo fuera de rechao,

2) Afirmacibn propia

A medido que vamos creciendo nos conviene
depender menos de la atirmacion que nos viene de
fuera v aprender a ofifmamas o nosotros mismos. cultl-
vando el hibito de apreciarse. dceptarse, animarse,
perdonarse. culdarse, premiarse, descubrir y potenciar
nuUestros recursos, ser mas conscientes de nuestros pun-
tosfuertes, de nuestias cualidades, de nuestios logros.

- “Ap'témdele a-diario”, recomienda una autora, y ye,
afado, prémiale a diario, sobre todo en aquellos dias
en que te sientas Inclinado a denostarte.

Elemplo; Sienfo miautoestima reforzada cuando miro
mis torpezas con humor,

3) Afirmacion cornpartida

Cuarito mds se da. mas se recibe (a condicion de que
se-dé NO compulkiva sine libremente. Asl que. para
reforzar nuestra autoestima esimportante aprender o
inspirar autoestima en los demés: hijos, estudiantes,
companeros ... ofrecigndoles generosamente nuestro
oprecio. afecto y atencidén genuing, ayuddndoles a
descubrir y potenciar sus propios recursos v talentes.
Cuanto mdas fuerte es nuestra cutoestima mejor faciita-
mos la autoestima de aguellos con quienes convivimos.
y de rebote. mas reforzames nuesira propia autossfima

Ejgmplo; Siente mi autoestima reforzada cuando
transformo una cara de risteza en olegria:

* Para completar este apartado sugiero al |eclor un sen-
cillo ejercicio que yo practico con asiduidad. Lo llama-
mos examen positivo de consciencia y conviene hacer-
lo.cada noche anles de dormirse; Consisle en visualizar
mentalmente los varios episodios que han jalonada el
dia que acaba, deleniéndonos, para revivirlos y sabore-
arlos, an aguelios que hayan sido una fuente de aulén-
tica satisfaccion para nosotros, sea por algo que hays-
mos hecho por los demas {animar, ayudar. escuchar,
etc:), o por algo que ofros (0 nosotros mismos) hayan
hecho para nuestro bien (inesperadas cartas atectuo-
sas, un trabajo bien heche, etc.). Y dar gracias a las
personas que intervienen en eslos episodios

5. Valores

Se cuenta de Angele. mafioso rieovorauing, que se
sentia- muy orgulloso de su punteria con la pistola.
Cuando el capo le indicaba la victima elegida. Ange-
lo la mataba limpiarnente dl prirer disparo v sin nin-
gun escrupulo de conciencia. Tambien se enorgulle-
cia de su fidelidad conyugal Amaba tiernamente a
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su guerida esposa y lloraba coplosamente cuando.
por casualidad. se olvidaba de comprarle-un gran
rama de flores en el dia de su santo.

Angelo estaba muy satisfecho de sl mismo por estas
dos cualidades: puntferia letal y fidelidad conyugal,
Pero, ipodemos decir que poseia una autoestima.
autentica? Desde nuestra perspectiva hurmanista-cris-
tiana, su outoestima no era auténtico pues fallaba en
un aspecto fundamental gue enmi opinion es elaxio-
ma fundacional de la autentica autoestima: todo ser
humano sinexcepcién. Incluido yo mismao ¥ sin excluir
absolutamente a nadie. merece respeto incondicio-
rictl de sl mismo y de los dermas.

En este sistema de valores la:persong humand tiene
un valor absoluto Innato. esdecir. merece de todos
nosotros un respeto exquisito. por ser persona, por ser
quien es. no por ser coma es. ni por su posible utilidad.
El visio decrépifa. el enfermo terminal &l disminuida
psigulico... son tan personds como todos los demés, v
por tanto. valigses en §l mismos camo personas, o
pesar desu inutilidad, Asipues lg aparente dutoestima
de Angelo basoda ensu Infalible punteria parg matar
resultafaloz. pues no le impide el regpeto debido @ sus
semejantes. Como tompoco loseria la de un estudion-
fe que se reconociese fundadarmente ser un genio en
maltemdticos, y despreciase olimpicamente asus com-

pafieros menos dotados pard las mateméticas.

* En la pelicula Pena de muerts veo yo un claro ejemplo
del sentido de dignidad personal en un joven condena-
do.a muerte por asesinate y violacion. recuperada con
la raspetuosa ayuda de una rellgiosa gue ¢l habia
escogido comp acompanante espiritual en los (ltimos
dias de su vida. Ademas de recomendarla; se pueden
buscar otras peliculas en las que la dignidad funda-
mental de la persona humana sea puesta de relieve y
defendida, o, por lo contrario, sea hollada y envilecida.

“Por mucho qua valga urn-hombre. no fiene valor
mas grande que el valer de ser hombre”,

{Antonio Machado), B
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