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RESUMEN

La autoestima, entendida como el grado de aprecio que una
persona siente por si misma, es un recurso psicolégico va-
lioso que influye de manera decisiva en el tipo y calidad de
relaciones que establecemos con nosotros mismos y con los
demas. De esta manera, desarrollar una autoestima suficien-
te se convierte en un prerrequisito para establecer relaciones
en el ambito familiar, laboral y afectivo altamente satisfacto-
rias y gratificantes. Por el contrario, permanecer con un nivel
bajo de autoestima puede condicionar dificultades en las di-
ferentes esferas del desempefio personal. Por tratarse de un
constructo psicolégico dinamico y cambiante resulta merito-
rio esforzarse por elevar el nivel de autoestima individual para
disfrutar de una vida mas agradable y amena.
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ABSTRACT

Self-esteem, understood as the degree of appreciation that a
person feels for himself, is a valuable psychological resource
that decisively influences the type and quality of relationships
that we establish with ourselves and with others. In this way,
developing sufficient self-esteem becomes a prerequisite for
establishing highly satisfactory and rewarding relationships
in the family, work and affective spheres. On the contrary, re-
maining with a low level of self- esteem can condition difficul-
ties in the different spheres of personal performance. As it is
a dynamic and changing psychological construct, it is com-
mendable to strive to raise the level of individual self-esteem
to enjoy a more pleasant and enjoyable life.
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En la actualidad es frecuente hablar de autoestima. Diversos
medios de comunicacién se refieren a ella y hasta en las
revistas de farandula se pueden encontrar consejos para
fortalecerla. Existen libros escritos por psicélogos, dirigi-
dos al publico en general, que recomiendan mil maneras de
aprender a quererse uno mismo. Sin embargo, pese a esta
avalancha de informacion los trastornos de la autoestima
contindan haciendo presencia en el resultado neto de la vida
de una persona.

Sin contar con estudios formales en Psicologia, he acumu-
lado una formacion y una practica autodidacta durante los
ultimos 25 afos que me conducen a sostener que el grado
de autoestima es el factor que mas influye en el éxito de una
persona porque interviene en la forma como ésta se relacio-
na consigo si misma y practicamente determina la naturale-
za de las relaciones que esa persona puede establecer a lo
largo de su vida. Cuando planteo que el grado de autoestima
interviene en la forma como una persona se relaciona con-
sigo misma hago referencia a que existen diversas maneras
de uno mismo tratarse. Los individuos con autoestima sufi-
ciente adoptan estilos de vida que no deterioran su integri-
dad fisica, mientras que las personas con baja autoestima
exhiben a menudo comportamientos autodestructivos. Las
conductas lesivas para el propio cuerpo se evidencian me-
diante la adquisicidon de habitos frecuentemente dafiinos
(alcohol, tabaco, estupefacientes), y a través de la participa-
cion en actividades laborales y sociales contraproducentes,
como ser mula del narcotrafico, por ejemplo. Vale la pena
recordar, no obstante, que es dificil establecer, segun lo re-
velan algunos estudios, una relacién causa- efecto entre las
circunstancias externas y el grado de autoestima, es decir,
se discute si las circunstancias que rodean a una persona
determinan su autoconcepto, o si, por el contrario, es éste el
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que condiciona el desempefio de dicha persona en el medio
(McKay & Fanning, 2019).

Por otra parte, la naturaleza de las relaciones (familiares,
sociales, laborales, amorosas, conyugales, etc.) que una
persona puede establecer a lo largo de su vida estan fuerte-
mente influidas por su grado de autoestima. A su vez, el gra-
do de autoestima que una persona puede desarrollar esta
condicionado, en gran parte, por el tipo de relaciones que
han marcado la vida de ese individuo, especialmente en las
primeras etapas de ella. La Psicologia Cognitivo-Conductual
considera que la autoestima baja es el resultado de un senti-
miento de maldad interior que experimenta un nifio cuando
de forma repetitiva es sometido por sus padres o protecto-
res a critica severa, castigos extremos, abandono, falta de
apoyo emocional y abusos, incluyendo el sexual (McKay &
Fanning, 2019). La légica infantil dice: debo ser malo para
ser tratado de esa forma. Estas primeras relaciones sientan
las bases para el establecimiento de las relaciones posterio-
res. La creencia en ser intrinsecamente malo desemboca en
una sensacion de poca valia personal, que la psique busca
ahogar con el desarrollo de una critica patoldgica severa 'y
punzante. La critica le echa, entonces, “lefa al fuego” y dete-
riora alin mas el sentimiento de valia personal. El individuo
queda, por tanto, atrapado en un circulo vicioso, y sin darse
cuenta se dedica a establecer relaciones que le dafian y que
no hacen mas que reafirmar lo poco que se quiere.

En procura de argumentar las consideraciones planteadas
en el parrafo anterior me referiré en primera instancia a
las relaciones familiares. En este sentido, las familias que
promueven el autoaprecio por cada uno de sus miembros
presentan mayor armonia y una capacidad adaptativa mas
grande para enfrentar y resolver los problemas. Por su par-
te, las familias cuyos miembros no se quieren lo suficiente
suelen ser disgregados y a menudo utilizan vias violentas o
agresivas para la resolucion de sus conflictos.

Las relaciones sociales, del mismo modo que las familiares,
estan caracterizadas en las personas con autoestima suficien-
te por un manejo versdtil, maduro y gratificante. En cambio,
en los individuos con autoestima baja es frecuente encontrar
manifestaciones de insatisfaccion; se asumen menos riesgos
sociales, académicos o profesionales. “El individuo limita su
capacidad de abrirse a los demas, expresar su sexualidad, ser

el centro de atencion, atender a las criticas, pedir ayuda o resol-
ver un problema ” (McKay & Fanning, 2019).

El aspecto afectivo, por su parte, no constituye la excepcién
y resulta gravemente alterado en las personas con autoesti-
ma deficiente. Independientemente del tipo de relacion que
se establezca, el autoconcepto pobre promueve la instaura-
cion de estilos afectivos francamente definidos, que provie-
nen de bloqueos en el natural flujo de entrega y recepcion
afectiva (Riso, 2003). La busqueda incesante, en el otro, del
afecto y la seguridad que no se poseen, lleva a tender la-
zos que culminan con la posesion y hasta el abuso del ser
amado. He visto que la falta de autoaprecio tiene manifes-
taciones floridas y catastréficas en el desenvolvimiento de
las relaciones afectivas de algunas personas, mientras que
otras utilizan formas mas sutiles y socavadas para eviden-
ciar el escaso amor que se tienen. En realidad, el fortaleci-
miento de la autoestima es un poderoso antidoto contra la
aparicién de estos estilos maladaptativos.

Otro tépico que reviste suprema importancia es la satisfac-
cién vocacional. Las personas que se quieren a si mismas
no exhiben mayores dificultades en el momento de elegir un
perfil ocupacional o profesional, mientras que es frecuente
observar como los individuos con un amor propio disminui-
do encuentran serias dificultades para ubicarse laboral y
profesionalmente, a menudo comienzan una carrera, la de-
jan a medias y después eligen otra.

Por ultimo, pese al panorama sombrio presentado aqui, la
Psicologia cuenta hoy con diversas estrategias para ayudar
a una persona a aprender a quererse y tener un desempefio
mas exitoso en su vida. Esto es asi porque las deficiencias
de la autoestima, en muchas ocasiones, no abarcan la glo-
balidad de la personalidad, sino que pueden estar circunscri-
tas a ciertas dreas problematicas. Ademas, esta demostra-
do que si bien puede ser dificil modificar las circunstancias
gue nos rodean, un cambio en la forma de interpretar dichas
circunstancias hara que la autoestima resulte indemne. Se
necesita, por tanto, elevar el nivel de conciencia para acep-
tar que muchas de nuestras dificultades y problemas pue-
den tener su génesis en un pobre autoconcepto, y a partir de
este diagnédstico, buscar la ayuda necesaria para fortalecer
esas areas débiles de la personalidad y acceder a una exis-
tencia mas grata y amena.
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