e T A!':T!!U"..-T:h!!?'.!!! R o ?Arf!rm.. - -
FACULTAD DE INGENIERIA U.N.A_M.
DIVISION DE EDUCACION CONTINUA

CURSOS INSTITUCIONALES

MOTIVACION PERSONAL Y AUTOESTIMA
Del 20 al 31 de octubre de 1997.

Apuntes Generales

. \
.
Lic. Victor M. Silva Martinez
1967,
\
Palacio de Minena Calle de Tacuna s Primer piso (eleg Cuauhtemac 06000 Mexico, D F APDO Postal 1-2285

Telefonos:  5126%5  5iz:512% 5217335 521-1987  Fax  510-0573  521-4020 AL 26



MATERIAL DE APOYO DEL CURSO:

AUTOESlF[MA Y MOTIVACION- PERSONAL
CONTENIDO
1.‘LA AUTOESTIMA; MARCO DE REFERENCIA...
2. AUTOCONOCIMIENTO.
3. AUTOESTIMA ALTA Y BAJA.
4. DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA.
5. RECONSTRUCCION DE LA AUTOESTIMA.
6.‘ LA AUTESTIMA EN LAS RELACIONES INTERPERSONALES.

-

7. CIERRE.

ADAPTADO DE:

RODRIGUEZ ESTRADA M., PELLICER DE FLORES, G. Y DOMINGUEZ
EYSSAUTIER, M. "AUTOESTIMA: CLAVE DEL EXITO PERSCNAL" ED.- MANUAL
MODERNQO. SERIE: CAPACITACION INTEGRAL. MEXIC(O. 1988.




1

La autoestima, marco de
referencia desde el cual
el hombre se proyecta

S6lo el hombre tiene el poder de contemplar su propia vida y su activi-
dad; solo €| goza el privilegio de la conciencia.

Dijo Goethe: “La peor desgracia que le puede suceder a un hombre es
pensar mal de si mismo”; John Milton en su Paraiso Perdido comenta:
*“Nada beneficia mis al hombre que su autoestima™; y Bernard Shaw: “El
interés del hombre por el mundo es solamente reflejo de los intereses en
si mismo™,

Esto hace pensar que Ia persona que no tiene amor por si misma se vuel-
ve egoista, y que ia autoestima es la base y centro del desarrollo humano;
la autoestima que es conocimento, congientizacion y prictica de todo el
potencial de cada individuo. “Solo se podri respetar a los demas cuando se
respeta uno a s mismo; sélo podremos dar cuando nos hemnos dado a no-

sotros mismos; solo podremos amar cuando nos amemos a nosotros mis-
mos” (Abraham Maslow).

01



Cada individuo es la medida de su amor a si mismo. su autoestima es el
nuarco de referencia desde el cual se proyecta. Se hard referencia a muchos
estudios del hombre a través de los siglos, ya que este tema no es nievo, y
la Biblia ensefia; **Ama a tu prdjimo como a ti mismo™. En todas las épo-
cas, religiones y filosofias, asi como en las ciencias humanas, se ha llegado
siempre a esta verdad.

En la actualidad, cientificos del desarrollo humano como Peretz Elkins,
Rogers, Maslow, Bettelheim y otros, afirman que la autoestima es una par-
te fundamentai para que el hombre alcance la plenitud y autorrealizacion

en la salud fisica y mental, productividad y creatividad, es decir, en la ple-

na expresion de si mismo.

Existe un cuento que es oportuno mencionar: “Iba un nifio con su papa
en el tren. El recorrido duraria unas horas. El padre se acomoda en el
asiento y abre una revista para distraerse, El nifio lo interrumpe pregun-
tindole: ‘Qué es eso, papd?’, el hombre se vuelve para ver qué es lo que
sefiala su hijo, y contesta: ‘Es una granja, hijo’. Al recomenzar su lectura,
otra vez el niflo le pregunta: *;Ya vamos a llegar?’, y el hombre contesta
que falta mucho. No bien habfa comenzado nuevamente a ver su revista
cuando otra pregunta lo interrumpe; y asi se siguieron las preguntas, has-
ta que el padre, ya desesperado y buscando como, distraer al chico, se da
cuenta que en la revista aparece un mapa del mundo. lo corta en pedaci-
tos y se lo da al nifo diciéndole que es un rompecabezas y que lo arme.
Feliz se arrellana en su asiento, seguro de que el nifio estard entretenido
todo el trayecto. No bien ha comenzado a leer su revista de nuevo cuando
el nifio exclama: ‘Ya terminé’. * ;Imposible! ;No lo puede creer! ;Como
tan pronto?’. Pero ahi estd el mapa del mundo perfecto. Entonces el padre
pregunta: ‘;Como pudiste armar el mundo tan rapide?’. El hijo contesta:
‘Yo no me fijé en el mundo: atrds de la hoja estd la figura de un hombre;
compuse al hombre y el mundo quedo arreglado’ . . |

'Y asi es, el individuo se preocupa por ver, juzgar y arreglar lo que estd
fuera de él, cuando la solucidon de muchos problemas seria que cada per-
sona viera y arreglara lo pnimero que le corresponde, que es ella misma.
Si todos hicieran esto, el mundo seria otro. Al menos cada quien debe
hacer su parte,

Dentro de la creacibn, el hombre es el {inico ser que tiene el poder de
contemplar su vida, actividad y el privilegio de la conciencia; ésta lo lleva
a buscar, transformar, escoger y decidir lo que para él es significativo,
pero, “el que no se ama no puede ser libre, no tiene confianza en si mismo
para atreverse a serlo™ (Schuller). - ’

El hombre ticne la capacidad para elegir la actitud personal ante cual-
quicr reto, o un conjunto de circunstancias y asi decidir su propio camino.
Lo que el hombre llega a ser lo tiene que ser por s{ mismo. Se ha llamado
2 la autoestima la clave del éxito personal, porque ese *si mismo™, a veces
estd oculto y sumergido en la inconsciencia o en la ignorandia. (
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LAMINA 1. ESCALERA DE AUTOESTIMA

“Solo podemos amar
VI cuando nos hemos ama-
do a nosotros mismos”

AUTOESTIMA’

“La autoestima es un silencioso
respeto por uno mismo” (D.P.
\Y Elkins)

: AUTORRESPETO

*“La actitud del individuo hacia‘si mismo

y el aprecio por su propio valer juega un

papel de primer orden en el proceso crea-
" dor” (M. Rodriguez)

AUTOACEPTACION

v

“El sentirse devaluado e indeseable es en la mayo-
tia de los casos Ia base de los problemas humanos™
11 (C. Rogers)

AUTOEVALUACION

“Dale a un hombre una autoimagen pobre y acabard siendo

i siervo” (R. Schiiller)

AUTOCONCEPTO

“Cuando aprendemos a conocernos, en verdad vavimos” (R. Schiiller)

AUTOCONOCIMIENTO




2
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Autoconocimiento:
El yo biopsicosocial

AUTOCONOCIMIENTO

“Cuando aprendemos a conocernos, en verdad vivimos™ (R. Schuller).

El autoconocimiento es conocer las partes
que componen el yo, cudles son sus manifes-
_taciones, necesidades v habilidades; los pa-
peles que vive el individuo y a través de los
cuales es: conocer por qué y como actia y
siente. Al conocer todos sus elementos, que
desde luego no funcionan por separado sino
. que se entrefazan para apoyarse uno al otro,
el individuo logrard tener una personalidad
fuerte y unificada; si una de estas partes fun-
ciona de manera deficiente, las otras se verdn
afectadas y su personalidad serd débil y di-
vidida, con sentimientos de ineficiencia y
devaloracién.

(__AUTOCONOCIMIENTO |




AUTOCONCEPTO

“Dale a un hombre una autoimagen pobre y acabari siendo un sierve™ (R.
Schiiller). '

El autoconcepto es una serie de creencias
acerca de si’ mismo, que se mamfiestan en [
la conducta. Si alguien se cree tonto, actua-
ri como tonto; si se cree inteligente o apto,
actuari como tal.

AUTOCONCEFPTO
[ AUTOCONOCIMIENTO

AUTOEVALUACION

“El sentirse devaluado o indeseable es, en la mayoria de los casos, la base
de los problemas humanes” {Cail Rogers).

La autoevaluacion reflcja la capacidad
interna de evajuar las cosas como buenas si

lo son para €l individuo, le satisfacen, son r L :S;ggg;‘é;:\r%mN
interesantes, ennquecedoras, le hacen sentir [ AGTOCONGCIMIENTO
bien, y le permiten crecer y aprender;y con-

siderarlas como malas si lo son para la perso-
na, no le satisfacen, carecen de interés, le
hacen dafo y no le permiten crecer.



AUTOACEPTACION

“La actitud del individuo hacia sf mismo y el aprecio de su propio valer,
juegan up papel de primer orden en el proceso creador™ (M. Rodriguez).

La autoaceptacitn es admitir y reconocer [AUTOACEPTACION
todas las partes de si mismo como un hecho, l AUTOEVALUACION
como la forma de ser y sentir, ya que sblo a [ AUTOCONCEPTO
través de la aceptacidn se puede transformar [ AUTOCONGCIMIENTO

lo que es susceptible de ello,

AUTORRESPETO

“La autoestima es un silencioso respeto por si mismo'* (Dov Peretz Elkins).

El autorrespeto es atender y satisfacer las
propias necesidades y valores, Expresar y
manejar en forma conventente sentimientos’
y emocioncs, sin hacerse dafio ni culparse,
Buscar y valorar todo aquello que lo haga a

[ AUTORRESPETO
* | AUTOACEPTACION
| AUTOEVALUACION
" AUTOCONCEPTQ

uno sentirse orgulloso de si mismo. [_AUTOCONOCIMIENTO

AUTOESTIMA

“Solo podemos amar cuando nos hemos amado a nosotros mismos”.

La autoestima es la sintesis de todos jos

pasos anteriores. Si una persona se conoce y [ AUTOESTIMA

estd consciente de sus cambios, crea su pro-

, R AUTORRESPETO
. pia escala de valores y desarrolia sus capaci- l

| "TAUTOACEPTACION

dades; y si se acepta y respeta, tendrd auto- [ AUTOEVALUACION

estima. Por el contrario si una persona no [ AUTOCONCEPTO

AUTOCONOCIMIENTO

se conoce, tiene un concepto pobre de si [

misma, no se acepta ni respeta, entonces no
tendrd autoestima.
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1. EL YO INTEGRAL

Este esquema no pretende ser cientifico; fue hecho con el deseo de co-
nocer y analizar mas ampliamente e] ser humano. “Lo que no conozco no
puedo amarlo™. Esto es, se empezardn a conocer los propios componentes,
las manifestaciones y reacciones, necesidades y habilidades, para desarro-
llartas y manejarlas. Tomemos el ejemplo de quien va a manejar un coche;
si no lo conoce ni se identifica con todas sus partes y sus mecanismos, no
sabrd cdmo cambiar las velocidades, frenar o acelerar dado el caso. Parece-
ria que el coche lo manejara a él y no él al coche, Debe tomar el control
y dirigirle hacia donde él quiere. Del mismo modo le toca dirigir su vida,

todo aquello que lo lléve 3 una plena realizacion y expresién de si mismo; -

lo que le dard paz y felicidad,

Otro ejemplo: Una Glcera se manifiesta fisicamente, debiéndose a un
mal manejo de emociones negativas, que a su vez provocan tensién (stress).
Esta tension lleva a la Glcera; y los dolores causan ansiedad, depresién, irri-
tabilidad y afectan al yo social. Asf, lzs relaciones interpersonales, fami-
liares y de trabajo se detenioran. Todo este proceso se convierte en una
barrera para que el yo espintual manifieste su cnergia en optimismo, con-
fianza, alegria, fortaleza, paz interna y sabiduria.

El ser biopsicosocial es el yo integral, o sea {a reunion de todas sus par-
tes —jo que se es y se tiene— que cargadas de epergra salen o se manifies-
tan en las actuaciones.

El Yo Fisico, que es el que mds claramente se ve, es el organismo;
necesita de atencidn y cuidado para poder desarroliar sus capacidades y
convertirias en habilidades. Por ejemplo: st no se cjercita no tiene flexi-
bilidad: si no come no tiene actividad, etc.

El Yo Psiquico, que es la parte interna, se divide en tres para enten-
derlo mejor: lo emotivo, la mente y el espiritu.

La parte emotiva es la que lleva al hombre a conocerse; ¢s a través de es-
tados de dnuno, sentimicntos y emociones. como se da cuenta que existe,
y como decia un maestro: “'No ¢€s lo mismo tener ci sentimiento en fas ma-
nos, que estar cn manos del sentimiento™.

Ejemplo: Si se sicnte odio, se reconoce y éste hace sentir mal; se utiliza
la mente con sus talentos para dejar salir ef espinitu que puede transformar
ese odio en amor, y ese odio transformado hard sentirse bien.
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A medida que la vida transcurre, ¢l cerebro va grabando,' COIMo €n un
“cassette” virgen, experiencias positivas y negativas. Siendo esto incons-
ciente, se reacciona ante determinada circunstancia, dejindose llevar por
emociones o sentimientos. ’

i

Por ejemplo, una mujer que de nifia tuvo una experiencia de miedo
cuando vefa que su papd golpeaba a su mama, aln no tenia uso de razén
por lo que esta experiencia quedd grabada en el inconsciente. A partir de
es¢ momento, ve a los hombres como seres a los que hay que temer; esto
la lleva a relacionarse negativamente con el sexo opuesto.

Estas grabaciones negativas son como telaraiias que impiden que salga el
- verdadero yo; como un cristal que tiene manchas y que no es todo lo trans-
parente que debiera ser.

La mente tiene todos los talentos; es necesario desarrollarlos y, mis
ain, estar consciente de ¢llos para poder manejarlos positivamente. Debe
recordarse esto a las personas que con frecuencia dicen: “asi soy yo'; “me
enojo cuando las cosas no salen como yo quiero™, Esas personas estdn fun-
ctonando sélo en la parte emotiva (grabaciones); no usan sus talentos de la
mente y menos utilizan las capacidades del espiritu: viven reaccionando a
las grabaciones que tiencn, automdticamente, sin ver que cada situacidn
que se presenta en fa vida tiene diversas soluctones y no ven mds opciones:
esto las lleva a sentirse mal, frustradas: podria decirse que escogen el cami-
no erréneo.

Por lo tanto. la mente es el puente para ei espiritu, que en csencia signi-
fica lo que la persona es en verdad.

La frustracion de las necesidades y valores hace al individuo vulnerable
y falto de energia, lo que le impide et desarroilo normal de su persona.-

El espiritu es el elemento que busca el significado de la vida, cs el “yo
profundo”, el nicleo de identidad, la parte mas interna y’ dindmica. Se
manifiesta a través dc lo que se quiere lograr y como quiere lograrse.

Car} Rogers habla del poder de la persona, de su centro perfecto, de un
potencial limitado, oculto o inconsciente por falta de escucha, compren-
sion y congruencia. El dice que al darle esto al ser humano, se podrd ir libe-
rando de s{ mismo y sacard su parte esencial. Como ejemplo de percatarse
de este “yo profundo™ peodrin recordarse sentimientos y sensaciones al
ver una puesta de sol, un acto bello de humanidad, escuchar un concierto,

haber definido un valor, haber podido transformar algo negativo en positi-
vo, etc,

B
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El Yo Social puede expresarse a través de los papeies que vive el in-
dividuo como hermano. amigo, padre, madre, vecino, alumno, maestro,
empleado, jefe, etc. Al relacionarse el hombre trasciende a través del yo
social, pero no de lo que él cree, sino de lo que en realidad es.

“El organismo se mantiene ejercitando sus capacidades para satisfacer
necesidades y valores™, dice el Dr. Branden. Somos lo que comemos, lo
que pensamos, lo que hacemos, lo que creemos, etc. “Mente sana en cuer-
po sano™. El ser humano es una unidad y tiene que cuidar todas sus partes.
Desarrollanda sus capacidades tendrd sus propias habilidades y por lo tanto

sus propios logros. Esto io hard darse cuenta de su valer y aumentar su au-
toestima.

2. NECESIDADES BASICAS Y DE CRECIMIENTO

(Explicacién de la Pirimide de Masiow. Dibujarla en rotafolio o pizarron).

Dicc Maslow que el darse cuenta de como se es real y profundamente,
seria la llave para tener una personalidad sand, exitosa y creativa. La alta
autoestima ¢s un premrequisito para confiar en el propio organismo, la sufi-
ciente como para que éste sea el foco de su autocevaluacion y la guia de su
vida. S6lo- una persona que se ama y respeta es capaz de realizar todo su
potencial, cn un proceso yue cada dia la lleva a su total autorrealizacion.

La pirdamide estd dividida en dos sectores: necesidades basicas o defici-
tarias y necesidades de crecimicnto, y tiene cinco niveles.

En el primer nivel ¢stdn las fisiologicas. Son iguales a las de los animajes;
sin embargo. el hombre, una vez satisfecha su hambre, busca el siguiente
nivel, dejando ¢l primero de ser una meta, para convertirse en un medio de
energla y salud que le permite subir al siguiente, y asi sucesivamente se va
“liberando™ de estas necesidades, que aunque permanecerdn siempre, van
sicndo de menor importancia, ya que alcanzando niveles superiores es don-
de el hombre encuentra mayores satisfacciones.

La satisfaccion de las necesidades bdsicas se obtiene a corto plazo y del
exterior. Asi el hombre va conformando su naturaleza, llenindose para po-
der pasar del “recibir” al “dar™. Se tomar4 el ejemplo de una semilla de ar-
bol: primero necesita los nutrientes de la tierra, sol, aire y agua, para for-
mar su tronco ¥ follzje; una vez que alcance todo su desarrollo podri dar
flores y frutos por mucho mas tiempo del que le tomo desarrollarse.
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En el primer sector de la pirdmide, el ser humano estd ya en condicio-
nes de dar el salto al desarrollo de todos los potenciales de su espintu; sus
necesidades son ya de crecimiento y autorrealizacion.

Como ejemplo podria citarse el nivel de pertenencia. Imaginese una
maestra que llega a un nuevo plantel;si se encuentra en un ambiente de re-
chazo y todavia no ha superado este nivel, sus esfuerzos se volcardn en lo-
grar aceptacioén y afecto, aun descuidando su principal labor. Si por el
contrario ya superd este nivel por haber vivido estas experiencias, su finali-
dad serd realizarse a través de su trabajo, o sea, cubrir sus necesidades de

/" Trascendencia

Verdad
Bondad
Belleza
Plenitud
Individualidag
AUTORREALIZACION | ) ':::;;‘:z;::
NECESIDADES DE PFOdlf'-'_'iVidad Sentido del
CRECIMIENTO : Crestividad humot
Trascendencia Justicia
r Riqueza intenor
Esfuerzo
RECONOCIMIENTO Autosuficiencia
{Amarme, Sentirme amado) \_Significado de vida
Valoracian,
Prestigio-Status
PERTENENCIA
Aceptacibn-Solidaridad-Afecto-
NECESIDADES intimidad-Sexualidad
BASICAS '
SEGURIDAD
Libertad-Justicia-Trabajo-Derechos-
Integridad personal’
FISIOLOGICAS
~ Hambre-Sed-Abrigo-Suefio-Conservacién-Sexo-
Pracreacion
.

PIRAMIDE DE MASLOW
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bondad, esfuerzo, verdad. etc.. que no estin va en el nivel de obtener sino
en el de dar a los demis. Esto le dard mas satisfaccidon que recibir afecto
0 no. Lo curioso es que cuando esto sucede, la respuesta normalmente es
de mayor afecto; aunque no cs ¢} objetivo de ia maestra, es una ganancia
adicional.



3. MOTIVACIONES
Un individuo estd motivado cuando siente deseo, anhelo. voluntad, ansia,
carencia 0 necesidad. Esto es en lo mis profundo del ser: por lo tanto. la
motivacion es subjetiva. )

Hay dos clases de motivaciones: de deficiencia y de desarrollo. Las pri-
meras se basan en las propias necesidades bdsicas, primarias o deficitarias.
que son las que sélo pueden ser satisfechas por los demads, es decir, desde
{uerz de la persona; realidad que se sucede desde la nifiez hasta la adoles-
cencia en una forma decreciente. Esto implica una considerable dependen-
cia del exterior. De una persona adulta que se encuentre en esta situacion

"de dependencia, no puede decirse que se autogabierne o que dirija su pro-

pio destino; pareciera que sus satisfacciones provienen de las fuentes que
cubren sus necesidades, deseos y caprichos.

El hombre motivado por la deficiencia teme mids al medio, ya que siem-
pre existe la posibilidad de que éste pueda fallarle o defraudarle. Es muy
sensible a la aprobacion o critica, afecto y buena voluntad de los demis.
Este tipo de dependencia ansiosa engendra hostilidad.

En las segundas motivaciones, y en contraste con las primeras, el indivi-

duo que se autorrealiza es menos dependiente, menos espectador, mds-

auténomo y autodirigido. Lejos de necesitar a los demds para que le den,
los necesita para darles: estd dispuesto a dar y tiene especial preferencia
por la intimidad y reflexion. Las determinantes que gobiernan a estas per-
sonas son primordialmente internas, antes que sociales 0 ambientales. Di-
chas determinantes son las leyes de su propia naturaleza interior; sus po-
tencialidades y capacidades, talentos, recursos latentes, impulsos creativos,
necesidad de autoconocerse, integrarse y unificarse cada vez mds, de ser
cada vez mds conscientes de lo que en realidad es y desea.

La motivacion del desarrollo es en si misma un proceso gratificante y
excitante; por ejemplo, la realizacién de anhelos y ambiciones como tocar
el violin o ser un buen carpintero, el constante incremento de la compren-
sion de los demds y del universo, el aumento de la creatividad y, lo mis im-
portante de tedo, la simple ambicidon de ser cada vez un mejor ser huma-
no.

La motivacion del desarrolio puede ser a largo plazo, como llegar a ser
un buen profesional o artista y puede absorber casi la totalidad de una vida,
en tanto que otras motivaciones son a corto plazo.

Quien traiciona su talento, quien ha nacido pintor y en su lugar vende
medias, el hombre inteligente que vive una vida estupida, el que contempla
la verdad y manticne cerrada la boca, ¢l cobarde que rinde sus fuerzas, to-
dos ellos perciben en ¢l fondo que han cometido una injusticia a si mismos
y se desprecian por este motivo. De este autocastigo puede resultar una
neurosis o la posibilidad de que surja un coraje renovado, una fuerza y ma-
yor respeto hacia si mismo para cumplir con lo justo; en una palabra, por
el camino del sufrimiento y el conflicto puede llegarse al desarrollo y per-
feccionamiento.
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3 B

Autoestima alta y baja

1. AUTOESTIMA ALTA

Una persona con autoestima alta, vive, comparte e invita a la integridad,
honestidad, responsabilidad, comprension y amor; siente que es importan-
te, tiene confianza en su propia competencia, tiene fe en sus propias deci-
siones y en que etla misma significa su mejor recurso. Al apreciar debida-
mente su propio valer estd dispuesta a aquilatar y respetar el valer de los
demds: por ello solicita su ayuda, irradia confianza y esperanza y se acepta
totalmente a si misma coma ser humano.

La autoestima aita no significa un estado de éxito total y constante: es

también reconocer las propias limitaciones y debilidades y sentir orgullo -

sano por la habilidades y capacidades, tener confianza en la naturaleza in-
terna para tomar decisiones.

En verdad que todo ser humano tiene momentos dificiles, cuando el
cansancio le abruma, los problemas se acumulan y el mundo y la vida le pa-
recen entonces insoportables. Una persona con autoestima alta toma estos
momentos de depresion o crisis como un reto que pronto superari para
salir adelante con éxito y mis fortalecida que antes, ya que lo ve como una
oportunidad para conocerse ain mds y promover cambios,



2. AUTOESTIMA BAJA

Por desgracia existen muchas personas que pasan la mayor parte de su vida
con una autoestima baja, porque piensan que no valen nada o muy poco.
Estas personas esperan ser engafiadas, pisoteadas, menospreciadas por los
demds, y como se anticipan a lo peor, lo atraen y por lo general les llega.
Como defensa se ocuitan tras un muro de desconfianza y se hunden en la
soledad y el aislamjento. Asi, aisladas de los demis se vuelven apiticas, in-
diferentes hacia si mismas y hacia las personas que las rodean. Les resulta

diffcil ver, oir y pensar con claridad. por consiguiente tienen mayor pro-’

pensién a pisotear y despreciar a otros. El temor es un compaiiero natural
de esta desconfianza y aislamiento. El temor limita, ciega y evita que el
hombre se arriesgue en la bisqueda de nuevas soluciones para los proble-
mas, dando lugar a un comportamiento atin mds destructivo.

Cuando la persona de autoestima baja sufre derrotas se siente desespera-
da y se pregunta: ;Cémo puede alguien tan inGtil enfrentar dificultades asi?
No es de sorprender que en ocasiones recurra a drogas, al suicidio o al ase-
sinato.

Los sentimientos de inseguridad e inferioridad que sufren las personas
con autoestima baja, las llevan a sentir envidia y celos de lo que otros po-
seen, lo que dificiimente aceptan, manifestindose con actitudes de tristeza,
depresion, renuncia y aparente abnegacion, o bien con actitudes de ansie-
dad, miedo, agresividad y rencor, sembrando asi el sufrimiento, separando
a los individuos, dividiendo parejas, familias, grupos sociales y aun nacio-
nes.
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Autoestima alta

Autoestima baja

Usa su intuicion y percepcion

Usa sus prejuicios

Es libre, nadie 1o amenaza, ni ame-
naza a los demas

Se siente acorralado, amenazado, se
defiende constantemente y amena-
za a los demis -

Dirige su vida hacia donde cree con-
veniente, desarrollando habilidades
que hagan posible esto

Dirige su vida hacia donde otros
quieren que vaya, sintiéndase frus-
trado, enojado y agresivo

Es consciente de su constante cam-
bio, adapta y acepta nuevos valores
y rectifica caminos

Inconsciente del cambio, es rigido
en sus valores y se empefia en per-
manecer estitico -

Aprende y se actualiza para satisfa-
cer las necesidades del presente

Se estanca, no acepta ia evolucion,
no ve necesidades, no aprende

Acepta su sexo y todo lo relaciona-
do con él

No acepta su sexo, ni lo relaciona-
do con €l

Se relaciona con el sexo cpuesto en
forma sincera y duradera

Tiene problemas para relacionarse
con el sexo opuesto. Si lo hace es
en forma posesiva, destructiva, su-
perficial y efimera

Ejecuta su trabajo con satisfaccion,
lo hace bien y aprende a mejorar

Ejecuta su trabajo con insatisfac-
cion, no lo hace bien ni aprende a
mejorar .

Se gusta a si musmo y gusta de los
demds

Se disgusta a si mismo y le desagra-
dan los demds

Se aprecia y se respeta y asi a los
demas

Se desprecia y humilla a los demis

Tiene confianza en s{ mismo y en
los demas

Desconfia de st mismo y de los de-
mas

Se percibe como tnico y percibe a
los demds como Gnicos y diferentes

Se percibe como copia de los demads
y no acepta que los otros sean dife-
rentes

- Conoce, respeta y expresa sus senti-
mientos y permite que lo hagan los
demis

No conoce sus sentimientos, los re-
prime o deforma; no acepta la ex-
presion de sentimientos de los de-
mids

Toma sus propias decisiones y goza
con el éxito

No toma decisiones, acepta las de
los demds, culpindolos si algo sale
mal

Acepta que comete errores y apren-
de de ¢llos

No acepta que comete errores, o se
culpa y no aprende de ellos

Conoce sus derechos, obligaciones
y necesidades, los defiende y desa-
rrolla

No conoce sus derechos, obligacio-
nes ni necesidades, por lo tanto no
los defiende ni desarrolla

Asume sus responsabilidades y ello
le hace crecer y sentirse pleno

Diluye sus responsabilidades, no en-
frenta su crecimiento y vive una vi-
da mediocre

Tiene la capacidad de autoevaluarse
v no tiende a emutiz juicios de otros

No se autoevalia, necesita de la
aprobacion o desaprobacion de
otros; se la pasa emitiendo juicios
de otros

Controla y maneja sus instintos, tie-
ne fe en que los otros lo hagan

Se deja llevar por sus instintos, su
control esti en manos de los demis

Maneja su agresividad sin hostilidad
y sin lastimar a los demas

Maneja su agresividad destructiva-
mente, lastimdndose y lastimando a
los demas

r..-\
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3. SENTIMIENTO DE INFERIORIDAD

El sentimiento de inferioridad es el resuitado de muchas experiencias falii-
das o frustrantes que la persona ha tenido a través de su vida, bdsicamente
en su primera infancia. E$ una percepcion subjetiva de si mismo que lleva
a las siguientcs conductas:

® Es hipersensible a la critica: No acepta su debilidad, siente que la
critica prueba y expone su inferioridad y esto aumenta su maiestar.

# Sobrealardea: Esto le da seguridad y piensa que elimina sus senti-
micntos de inferioridad. ' :

® Se manifiesta hipercritico: Comno una defensa para desviar la aten-
cidon a sus limitaciones, es agresivo y critica el esfuerzo de lus demis
para que éstos se ocupen en defenderse y no vean en lo que falla: asi
crea una superioridad ilusoria.

® Tiende a culpar: Proyecta su debilidad o inferioridad culpando a
otros por sus fallas; se siente bien haciendo que ios otros se sientan
mal. ’

¢ Teme la competencia: Aun estando ansioso por ganar, estd lejos de
sentirse optimista; algunas veces se rehiisa a tomar parte en compe-
tencias.

® Se siente perseguido: Cree que no le agrada a alguna persona y que
por ello lo que ésta hace es para molestarlo o impedirle el éxito.

¢ Se oculta: Prefiere el anonimato, un sitio donde no sea mirado ni
llamado. :

® Se autorrecrimina: Es una defensa ante sus vivencias de incapacidad;
asi se libera del esfuerzo y hace que los demas no le exijan.

16



4. AUTOCONCEPTO-AUTOIMAGEN

El autoconcepto es el conjunto de creencias que una persona tiene acerca
de lo que es clla misma. Cada persona se forma, a lo largo de su vida, una
serie de ideas o imdgenes que la llevan a creer que asi’ es. Hay personas que

creen firmemente en su capacidad para ganar dinero o para vencer en la vi-

da y también, por desgracia, existen las que se han formado un autocon-
cepto negativo, de manera que estin convencidas de su incapacidad para

triunfar o para aprender y progresar. Si una persona cree que no €s apta
para Jas matemdticas, aunque tenga cualidades para ellas, serd inutii.

El autoconcepto limita en forma poderosa. Lo mismo sucede en forma
contraria: si una persona cree y tiene fe en sus aptitudes para la misica,
poco a poco desarrollard Ia habilidad para ella. Es necesario que revise sus
limitaciones ademds del autoconcepto negativo que ha fomentado en ella
misma. Pareciera que estd persuadida de que “‘asi es” y que es invariable;
esto es lo que da un cardcter de fijeza ala conducta. Lo mis dramitico es
que esa percepcion del autoconcepto origina conductas acordes con las ca-
racteristicas de éste y a su vez lales conductas lo reafirman,

Ei manejo del autoconcepto y su variacion influyen poderosamente en
el cambio de conducta de una persena. Los ejemplos se pueden muitiplicar
en forma indefinida: Una madre que trata a su hijo como tonto y se lo re-
pite con frecuencia, acaba por convertirlo en un verdadero tonto, aun cuan-
do las potencialidades permanezcan en ese nifio. En el momento ¢n que
cambia esa idea, poco a poco puede cambiar su conducta y su salud mental
y fisica. -

No debe uno identificarse con un autoconcepto que sea limitante y pro-
duzca malestar o sea negativo. No debe vivirse tratando de sostencr una
autoimagen, a no ser la que realmente ¢s. Ello traerd estados de ansiedad,
angustia, depresion y hasta desesperacion,

Ninguna persona ha nacido para tapete ni para victima. Nadie ha nacido
fracasado ni pecador sin esperanzas.

17



5. IMAGEN IDEALIZADA Y NEUROSIS

La baja autoestima hace distorsionar la autoimagen produciendo neurosis.
pues consiste en reprimir ciertos aspectos de la personalidad y traer lo
opuesto a flote, y por otro lado, poner distancia entre el ser real propio v
el del otro. Es no dejarse conocer intimamente y no conocer en esta forma
al otro. :

Esto quiere decir que el neurdtico crea una imagen irreal de si mismo.
lo que él quiere, debe o pudiera ser: su imagen estd siempre fuera de la rea-
lidad y trata por todos los medios de hacer creer a la gente lo que él quisie-
ra ser; hace alarde de cualidades que no tiene o tiene solo en potencia, y es
vulnerable porque no tiene la firme conviccidn de que son reales.

La imagen idealizada es un fendémeno inconsciente; el neurdtico no se
da cuenta de que se esta idealizando, solo que se formula demandas muy al-
tas, sin considerar que estas demandas perfeccionistas no contienen ideales
verdaderos, ni siquicra se los cuestiona, pero esti orgulloso de cilos. La
creacion de esta imagen hace que exista una divisidn interna: lo que esla
persona y no quiere que vean, y lo que no es pero desea que vean los de-
mis. De ahi la lucha que lo sumerge en la neurosis. Estd tan preocupado v
ocupado en mantener su fajsa imagen que vive en tensiOn, o bien cae en
deprestones y conductas agresivas. ya quce solo estd pendiente de cumplir
un papel que haga que los demis lo valoren. Su verdadero “‘yo'' esti tan
devaluado que teme mostrarlo, dejando su autecencepto en manos de [us
demis. ’
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4

Desarrollo de la autoestima

1. LAS OCHO ETAPAS DEL DESARROLLO

Erikson habla de ocho etapas por las que el hombre pasa en el proceso
de su v’lda. Las edades no son rigidas, pueden fluctuar; por ¢jemplo, la au-
tonomia puede presentarse al afio y medio o a los tres afios de vida. En es-

:f esquema se observa una cercana relacidon con las etapas de Sigmund
reud.

Para el paso de una etapa a otra se vive una crisis; Ia crisis suele ir acom-

painada por depresion y ansiedad, ya que es dejar algo seguro, conocido,
por algo incierto y desconocido.

Es en la etapa de “confianza basica” contra “desconfianza”, donde que-
da conformada la autoestima. Esta etapa es muy importante en e] desa-
rrollo de la persona, pues segu - :a ista, asi llevard la confianza, la fe, la
aceptacidn de sf misma y hacia .05 Jemds, ya que’el nifio percibe que es
importante y valiosu para las personas que le son significativas. La satis-
faccién de obtener logros le dard la seguridad necesaria para “‘arriesgarse”
a dar el siguiente paso. Entonces las crisis, depresiones y ansiedades serdn
constructivas y no destructivas.

Sin tomar en consideracion casos enfermizos de padres enajenados que
no aman a su hijo, lo normal es que los padres lo quieran y se lo demues-
tren; sin embargo, no basta yue le den amor, sino que es preciso que el ni-
fio lo sienta, lo peroiba, se dé cuenta, tenga confianza, sepa que estd segu-
ro. atendido, amade. “apapachado™. El ser humano tiene tanta necesidad
de sentirse amado y acariciado, que aun cuando los bebés tengan cubiertas
todas sus necesidades de comida, limpieza. abngo, etc., si no hay contacto
con su piel, no se les toma en brazos ni se les habla, no sobreviven. El nifio
en esta etapa estd para recibir, no tiene capacidad para dar.



En la segunda etapa comien: a Jdarse cuenta de que puede dar, empieza
a tener autocontrol y fuerza Je voluntad. Se atreve'y-no. Debe recordarse
que hay que alentar lo positivo de cada etapa para que la autoestima se va-
ya enriqueciendo y afirmando. Elejemplo de los padres es muy importante,
pues es mds ficil desarroliarse en un ambiente de flexibilidad que en uno
de rigidez; en uno que le ponga limites, que €l tendrd que respetar y cums-
plir, pero también que provea el respeto a su persona.

De los 4 a los 6 anos, ya dirige su voluntad a un propdsito; se le llama a
esta ctapa lddica o de juego. Hace y deshace, construye y destruye, compo-
ne y descompone; todo esto le va dando seguridad. Su curiosidad sexual
y fantasias no deben ser coartadas, sino encauzadas. Si esta etapa se resuel-
ve bien, pasa a la siguiente: “industria contra inferiondad”. Aqui su auto-
estima lo hace ser responsable. cooperar en grupos, y se despierta su interés
en aprender.

De los 12 a los 16 afios, empezando con la pubertad, se llega a la adoles-
cencia. Es la crisis en donde las etapas anterjores se cuestionan; se la-
ma de “identidad™. La persona se vuelve egoista, solitaria, de caricter cam.
biante: lo mismo estd feliz que enojada, no sabe qué le pasa ni qué quiere.
En’esta etapa puede recuperar, aclarar y fortalecer su autoestima. Darle
confianza, comprensién, respeto y ayuda le facilitard superar esta dificil
etapa. :

En la sexta etapa, “intimidad contra aislamiento™, comienza ya a reali-
zarse compartiendo, aprecia la intimidad, la amistad profunda e integra el
sex0 al amor. La persona ya es madura y busca trascender. Si no se consoli-
daron las etapas anteriores se provocara aislamiento y estados de neurosis.

En la etapa de “generatividad contra estancamiento” . las personas son
productivas, creativas, consolidan y cuidan su famulia, amigos y trabajo.
Hay una total proyeccion del ser humano a relacionarse y ser productivo.
En el caso contrario las personas se encuentran estancadas, no aman, no
son creativas ni productivas. Viven en el egoismo, no se han encontrado a si

mismas (etapas anteriores no superadas). Su autoestima es baja con todas
SUs consecuencias.

La dltima etapa. “integridad contra desesperacion”, es la integracion de
todas las etapas. Aqui, la fe, seguridad, armonia. espiritualidad y el orden
dan todos sus frutos. Al estar satisfecho y feliz de una vida plenamente vi-
vida, la trascendencia y los valores supremos de amor, bondad, paciencia,

etc., y todo lo que significa sabidlria, el individuo vive mas consciente y
plenamente..
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Edades

Madurez {tras-
cencencra)

Adultez  (pro-
ductividad}

Aduitez joven
{para mi, para
ti: umon fisi-
copsiguica)

Pubertad, ado-
lesc. (para mi:
egoismao}

Latencia {avi- .

dez por cono-
cer, poder y la-
grar)

Locomotor ge-
nital (ami)

Muscular anal
{doy y reten-
gol

Sensorio oral
{recibo)

ETAPAS DEL DESARROLLO

Integri-
. dad s,
disgusio,
desespe-
racicn
N Genara-
tividad
vs.estan-
camien-
ta
Intimi-
dad wvs.
aisla-
miento
Identi-
dad ws.
confu-
sion de
papeles
Industria
vs. infe-
riarigad
Iniciati-
va vs,
cuipa ,
Autono- ~
mia s,
verguen-
Za, duaa
Contian-
Za vs.
descon-
fianza

Virtudes
basicas

Renuncia-
miento

Y
sabiduria

Produccion

Y
cuidado

Afiliacion
Yy
. amor

Devocion -
Y
fidelidad

Método

Y
capacidad

Direccion
Y
proposito

Autocontrol
Y
apertura

.

Impulso

Y
esperania

Resultados

Sintesis de lo vivido. Inte-
gracion de todas las etapas,
Amor, fa y seguridad. Ar-
monia, orden y espifituali-
dad

Proyeccidn, Productividad.
Significado social. Conso-
lidacién de intimidad psi-
casexual

Mutualidad, capacidad para
la intimidad, amor. Inte-
gracion del sexo al amor;
de Is reslidad y fantasia.
Autgestima

identidad ocupacional. Per-
tenencia social, utilidad.
Sentimientos de valia, de
amor hacia 51 ¥ los demads

Trabajo significativo.
Aprendizaje, responsabili-
dad, cooperacion, cunasi-
dad. Autorregulacion

Seguridad
Curiosidad sexual
Identificacion
Conciencia

Retener-scltar
Flexibilidad
Dar vy recibir

Seguridad
Fe
Ageptacion
Adaptacion
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2. AUTCEVALUACION AQUI Y AHORA

La autoevaluacion, como vimos en la escalera de autoestima, implica la ca-
pacidad interna para evaluar las cosas, considerindolas como buenas si son
buenas para la persona, le satisfacen, interesan, son enriquecedoras, la ha-
cen sentir bien, le permiten crecer y aprender sin lastimar a los demds. Y
malas si no le interesan, rio te satisfacen, le hacen dafio y no le permiten
crecer. Esto es desde un punto personal subjetivo, puesto que las cosas que
considera buenas para ella, son o pueden ser nocivas para otras, asi como

las que considera malas pueden ser satisfactorias o muy graufxcantes para
otras.

La experiencia muestra que no siempre es tan simple y ficil “escoger’”,
pues en miiltiples ocasiones la persona no sabe qué es lo que quiere, qué le
gusta y satisface. Algunas veces opta por lastimarse y lastimar a otros para
conseguir algo que tiene en mente y que piensa le traerd satisfaccion; asi
como en otras ocasiones escoge vengarse de alguien que cree le ha hecho
un mal, creyendo sentirse bien con ella misma. El sentirse bien consigo no
siempre va de acuerdo con el placer del momento, es escoger lo que al yo
profundo le da satisfaccidn. Podria ser que el individuo tenga la idea de
que lo que le satistace es emborracharse, o no ir a trabajar, o engafiar a

alguien, pero .es eso en verdad {o que lo hace crecer, aprender y sentirse
bien con €]l mismo?

Por lo tanto, la autoevaluacion requiere estar consciente de si mismo. El
Dr. Elkins dice: “El darse cuenta de uno mismo es la Ilave para cambiar y
crecer”. Cada uno tiene que encontrar e ir haciendo su camino, el que lo
leve a ser una persona valiosa para s{ mismo y los demds.

El “darse cuenta™, segin la teoria de la Gestalt, es prestar mds atencion
a las propias vivencias para comprenderlas y asi comprender la existencia;
**darse cuenta” de lo que estd pasando en ese momento a su aitededor, ¢6-
mo y qué percibe, gué siente y cdmo queda consigo mismo con la decision
que estd tomando.



Reflexion

Piensen durante unos-minutos en recientes decisiones que han tomado.
¢Fueron basadas en sus propios sentimientos, valores y formas de pensar, o
fueron basadas en puntos de vista de otros?

Es importante vivir y estar en el aquif y ahora. El pasado ya es historia y
solo sirve para recordar si de él se puede aprovechar algo en ¢l presente; el
futuro no existe, si bien se puede planear y tener metas y objetivos; lo Gni-

co que'realmente se vive es el aqui y ahora. Sise hace un presente conscien-

te ¥ valioso, se tendri un pasado maravilloso y un futuro prometedor Hay
una frase que dice: *“Siempre estamos a punto de comenzar”

La autoevaluacion, aprender a confiar en si mismo, en el propio organis-
mo, en ese ser biopsicosocial, es un proceso de toda la vida; implica darse

cuenta de que se tienen todos los recursos internos para ser el propio maes-
tro, guia y juez.

Lo que se haya vivido, lo que se haya y esté pasando, no tiene por qué
marcar a la persona en sus decisiones del aqui y ahora, si bien éstas son
conscientes, confiando en ella misma, Los psicélogos dicen: “Ve hacia den-
tro y pregiintale a tu Yo",

Todo aqueilo que fue grabado es susceptible de transformarse y cambiar
si hay voluntad: “Somos los arquitectos de nuestro propio destino”, “los
escuitores de nuestra mas importante escultura®,

En este proceso, en esta preciosa aventura de ir siendo uno mismo, es
posible y humano cometer errores; sélo hay que saber y querer aprovechar-
los. A veces crece mds.la autoestima al darse cuenta de un error y la satis-
faccidn de salir de €1,

)

(%
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EL YO PROFUNDO

El Yo profundo es el si mismo, la esencia o centro de la persona, su ni-
cleo de identidad. Es aqui donde la autoestima debiera residir y no en
valores intermedios y periféricos que la hardn débil y vulnerable. “El vivir
s6lo con estos valores periféricos nos lleva a la alienacién, es decir al despo-
jo que de si misma hace la persona” (Dr. Raul Gutiérrez Sdenz).

El yo profundo es permanente e independiente de los papeles que se vi-
ven, del “status”, tftulos o pertenencias, funciones que se¢ desempefian,
ideas, principios y valores, de rasgos psicologicos o condicionamientos in-
conscientes, del temperamento y cardcter. Ellos son sélo medios para que
se manifieste el yo profundo, mismo que permanece igual a lo largo del
tiempo, a pesar de todos los cambios. Ejemplo: Si ya no se es padre de fa-
milia o uno se casa, si se cambia de empleo o de actividad, si se hace uno
rico o pobre, etc., no se deja de ser quien es; el yo profundo permanece
intacto para desarrollarlo en miitiples formas.

El siguiente diagrama sacado del libro: “Introduccién a la Antropologiza
Filosofica™ del Dr. Gutiérrez Sdenz, puede aclarar lo anterior:

V.U. = Valores universales

En ¢l yo profundo estdn todas las capacidades del espiritu, toda la ener-
gia psiquica, los valores universales: belleza, bondad, justicia, amor, etc.;lo
que el ser humano es y para jo que fue creado en potencia.

En la etapa de autorrealizacidn (5a. de la Piramide de Maslow) las ne-
cesidades de crecimiento buscan el desarrollo de su potencial.

Mientras ia persona no se identifica con su yo profundo, sus pensamien-
tos y actitudes arrancan del ego y el amor a si misma se convierte en egois-
mo. El ego puede estar tan inflado que llegue a ubicarse en los valores
periféricos, y asi vemos personas que creen que valen por sus posiciones
“status” o poder. etc.. que tienen, y cuando lo pierden, se desmorenan,
autodestruyen o destruven a otros.

£l cgo estd pendiente de la aceptacién, rechazo, aplausos o criticas de
los demds, de “demostrar que valgo”. El yo profundo sabe su valia, sabe
que la felicidad y plemutud la tiene dentro, cree en el ser, no en el tener, y
se enorgullece con la responsabilidad que le da el poder de elegir: busca
su crecimiento, su expresion a través de la vida, Esto es lo que le da pleni-
tud, por lo que los valores intermedios v periféricos se vuelven instrumen-
tos y oportunidades para desarrollar todas las capacidades del ser.

| gl

[ ot



Funciones

Rasgos psicolbgicos

Temperamento

“"Status’” Posesiones

sQvY
YO PROFUNDO-
CONCIENCIA-
§1 MISMO

Conceptos

Autoconcepto Conocimientos

Ley personal

Influencias

Pertenencias

Caracteristicas fisicas

Fig. 4—1. Ndcleo de identidad personal circundado por el ego.
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Reconstruccidon de la
autoestima

Ahora ya sabemos algo sobre la autoestima; conocemos mejor las par-
tes del ser, cémo funcionan y cé6mo se va formando e] autoconcepto a tra-
vés de las diferentes etapas y crisis por las que se atraviesa durante la vida.
Ahora trataremos de aprender como desarrollar la autoestima de aqui en
adelante.

Algunas personas dicen que quisieran cambiar la forma insana de pen-
sar de ellas mismas, pero que por desgracia la niflez infortunada que tuvie-
ron las hace ser como son. Estas personas estdn tan ocupadas en construir
nuevas defensas e inventar nuevas excusas, gozando su propia desgracia,
que no guardan energia para conocer y experimentar nuevas y constructi-
vas formas de vivir; también confunden el aquf y ahora con un no planear
el futuro; no creen en ideales, metas, esperanzas, habilidades no realizadas
ain, misiones, etc. Para quien no piensa en el futuro, la vida se reduce a o
banal, al desamparo, la vaciedad: para €l el tiempo debe ser llenado. sin
sentirse nunca satisfecho. El desarrollo y la actualizacidn tienen su satisfac-
cion en el presente, dirigidos hacia el futuro.

Las experiencias pasadas tienen influencia en el comportamiento de
ahora; aunque no se pueda cambiar lo que pasé ayer, si puede cambiarse
lo que se siente con respecto de ello szhora. La barrera principal para [a
reconstruccion de la autoestima es vivir en el pasado, lleno de culpas. re-
sentimicntos, etc.
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. AUTOACEPTACION

La autoaceptacion es el cuarto escalon para alcanzar una autcestima alta.
Aprender 3 aceptarse es la cuarta base de la estructura de la autoestima.
Aceptar con orgullo las propias habilidades y capacidades, y reconocer las
fallas o debilidades sin sentirse devaluado, es el paso mas importante para
la reconstruccion de la antoestima.

Otro punto importante es confiar en el organismo y su naturaleza inter-
na, para tener la habilidad de tomar decisiones que realmente se quieran,
sin importar [a reprobacion y la critica.

La reconstruccion de la autoestima se ileva a cabo con la utilizacién de
todo el potencial. que se puede manejar poniéndose metas, haciendo con-
tratos consigo mismo. remodelando actitudes y actividades, actualizando la
escala de valores y manejando la agresividad.

Se dice que ¢l autoconcepto es aprendido; por lo tanto, es factible mo-
dificarlo o cambiarlo. y olvidarlo en ciertos puntos.

Es necesario rodearse de una atmosfera donde se promueva la confian-
za, el afecto, el respeto y la aceptacion, y no seguir en una donde estos va-
lores son ignorados o rechazados; tener actividades donde sea posible el
éxito, y no aquéllas en que se sabe de antemano que se va a fracasar.

La)



2. ASERTIVIDAD

e
n

Es el manejo positivo de la agresividad, entendiéndose ésta como fuerza,
valor, empuje, intencion, que impulsa a obtener lo que se desea, necesita,
anhela o suena, sin agredirse o lastimarse a si mismo o a los demis,

El manejo de la asertividad en la persona es mediante una autoestima al-
ta, el autoperddn y el uso de la razon. Ser asertivo es ser consciente de si
mismo, de la realidad de sus sentimientos y conducta.

El ser asertivo se caracteriza por pedir lo que necesita," decir io' que
gusta o no, expresar lo que siente cuando es necesario. Tener siempre pre-
sente el: ;para qué?, ;para qué lo digo?; para informar, darme a conocer,

etc., o para humillar. lastimar o reclamar. Si este “para qué’ no responde
a algo positivo, es mejor callarse,

Las personas asertivas canalizan su agresividad negativa u hostil a través
de los deportes, ejercicios fisicos o de relajacién, o por actividades que per-
miten la salida de esa energia acumulada.

Ser asertivo significa poner en prictica las habilidades propias respetan-
do los derechos de los demds; significa tener el valor de usar la percepcion
y comunicacién, ya que lo que cuenta mds en un mensaje no es el “qué”,
sino el “coémo” se dice.

Por otra parte, la asertividad sin una buena percepcién y sin saber
cémo comunicar, puede Ilevar al desastre. Por ejemplo, si se le dice a una
persona que su trabajo estd mal hecho se estd siendo asertivo, pero falta
usar la percepcién para darse cuenta de qué es lo que se dice en realidad y
cOmo se esta diciendo, ya que en vez de ayudarla a que vea su comporta-

miento, su trabajo y sus consecuencias, podria estarse usando una comu-
nicacion destructiva,

La no asertividad o agresion hostil es el manejo negativo de la agresivi-

dad: es decir, satisfacer las propias necesidades y derechos sin importar los
de ios demis.

La no asertividad se maneja por medio de una autoestima pobre y baja,
con autodevaluacion, tristeza y depresion, con sentimientos de culpa y re-
mordimientos que llevan a explicaciones y disculpas, provocando enferme-
dades y autodestruccion.

Las personas no asertivas canalizan su agresion destruyendo objetos,
golpeando fisica, moral y econdmicamente a vtras personas, levantando
falsos y sobreprotegiendo a los demas.

Existe otro tipo de personas no asertivas: éstas son pasivas, no dan a
¢onocer 1 los demds sus opmiones y necesidades legitimas, se dejan mami-
pular por otros: ante los demds sus necesidades no importan, escuchan a
los demds, pero nunca hacen o piden que los demis las escuchen; dejan que
pasen por encima de ellas, Ejemplo: Si a una mesera se le olvida traer la
crema’ para el café. y se queda uno sentado esperando a que clla lo note y

la traiga, se cstd siendo pasivo y no asertiva; si se le grita y se le dice que es

una estGpida por no traerla, se estd siendo no asertivo, agresivo ¥ hostil; y
si uno la liama y le pide o que se necesita, se es asertivo.
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Manejo negative Manejo positivo

Autodevaluacion ) A r Autovaloracion
Tristeza Autoaceptacion
Degpresién G Autoperddn
Culpa Uso de larazdn
Remordimientos R J Ser caonsciente de m{ mis-
Apatla A mo
Enfermedades r Hacia adentro g Hacia adentro Me hago responsable de
Explicaciones vy mis sentimientos

disculpas S Me hago responsable de
Resentimientos mi realidad
Autodestruccibn - 1 Me hago responsable de .
Suicidio J L mi conducta

\Y
. N rd I

ge‘m’u:r objetos Y Pidolo Que necesito

riwar Digo lo que no me gusta
Insultar . D Igol aue | g
Pegar { Hacia afuera Hacia ofuera g 90 lo qua siento
Levantar falsos A G?:';:sei:
Sobreproteger : . ’
Asetinar L D J Otras actividades

Bss sutoestima = no asertividad Alla autoestima = assrtividad

Fig. 5-1.



3. VALORES
Un valor es lo que se considera importante, estimable, valioso y necesario,
que hace a uno sentirse bien y eleva el espiritu. Es tode aquello que con
las experiencias se va amando, cuidando y trabajando.

Para que un valor lo sea realmente, es necesario creerlo, decirlo y ac-
tuarlo de manera constante y repetida, por eleccidén libre y entre varias
aiternativas. De otra forma seria una pose, algo aprendido de otros y no
asimilado y vivido.

Existen valores fijos, absolutos o universales, como el amor, la justicia,

bondad, libertad, belleza, etc., y otros cambiantes, segiin la edad, intere- .

ses, necesidades, circunstancias, época que toca vivir, estado civil, etc.

Revisar y actualizar nuestros valores es una forma sana de vivir. La in-
congruencia entre lo que se cree, dice y vive, produce tensiones, angustias’
y conflictos con uno mismo y con los demis.

Los valores siempre cambian en cuanto a su importancia o primacfa. Se
necesita aprender a distinguir y hacer la propia escala de valores, es decir,
qué es lo mds importante o tiene mds valor, y qué es lo que tiene menos
importancia o valor; cudl en determinado momento o circunstancia tiene la
primacia, aunque se haya puesto abajo en la escala de valores.

Una Persona que posee un sistema de valores y creencias flexibles,
permeable, dispuesto al cambio y en “blanco o negro”, se inclinard a

a:}eptar comportamientos que no sean afines a sus propias creencias y
valores. .

Los siguientes 7 pasos para el proceso de valoracién a d i
: _ yudarin a revisar

actualizar [a propia escala de valores (L. Raths). ¢
Estimacion de los propios principios y comportamientos

1. Aprecio y estimacién de la cosa de que se trata.

2. Afirmacién en piblico, cuando hay oportunidad de hacerlo.
Eleccion de los propios principios ¥ comportamijentos

3. Eleccidn entre alternativas.

4. Eleccion después de considerar y aceptar las consecuencias,

5. Eleccién libre.
Actuacion de acuerdo con los propios principios

6. Actuacion de los valores.

7. Actuacién con patrones constantes repetidos.
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6

JLa autoestima en las
relaciones interpersonales

Aqui el yo social se manifiesta a través de la relacidn con otros y con el
medio. Nadie se realiza solo, sino a través de otro, de razonar frente a otro
y con otro; sin él no habria espejo, reflejo, ni quién mostrara otra forma de
ver la realidad. Es aqui donde se ve mds claro ese darse cuenta del que se
habld. Es mais ficil ver las falias en el otro que en si mismo. Es mas ficil
*“culpar” al otro, que darse cuenta y preccuparse por lo propio.

Segin la autoestima, asi van a ser las relaciones con los demas; autoes-
timarse lleva a estimar a los demds. En muchas religiones y filosofias se
encyentra: “Ama al préjimo como a ti mismo”, ““Haz con los otros lo que
quieras para ti”, *No hagas a otros lo que no quieras para ti”’, etc. Es en
sus respuestas y actitudes como se va conociendo la persona; a través de to-
dos los papeles que vive es como tiene que ir descubriendo, conociendo,
aceptando, respetando, asi como lo hace consigo misma. Todo esto la hace
crecer, ya que tiene la oportunidad de desarrollar su persona y compren-
sion. Es terrible pensar que hay gente que muere sin haberse dado cuenta
de todos sus talentos, sin descubrirlos ni incrementarlos.

Al descubrir y desarrollar los talentos que le han sido dados al ser huma-
no, la autoestima se acrecienta, motivando los demds cambios positivos.
Segin sea la autoestima de una persona asi serd la imagen que tenga de si
misma, la comunicacion, abierta o cerrada, consciente o inconsciente, posi-
tiva 0 negativa.

Como la persona se perciba a si misma percibird a los demas. Algunas '

veces verd en el otro lo que ¢rez o Jo que sienta de si misma. “E{leén cree
que todos son de su condicion”. ‘

[ %)



La persona que se valora y estd consciente de_su proceso, estd tan ocu-
pada en si misma, de lo que sale de si, de ir escogiendo y **quedando bien
con uno mismo”, que no tiene tiempo de fijarse en los errores de los de-
mis. Quizi piense: “Yo también estoy en ese ti y de mi depende darte al-
go de lo mio: cubrirte alguna necesidad, ensefiarte algo que te haga sentir
feliz, apreciarte y pedirte lo que a ese yo que también eres tQ, sélo tu pue-
des darle”. '

En' resurmen: El hombre es en ¢l otro, a través del otro. Fracasard en
sus relactones si no puede tener buenas relaciones consigo mismo. Si tie-

ne problemas con las personas empezard por resolverlos mediante un apre-
cio critico y honesto de si mismo.

Debe reconocerse lo que uno se reserva como: temores, alegrias, dudas,
sentimientos, etc., haciéndose responsable de ellos para que no interfieran
en la relacidn con los demas.

Ejemplo: Un sefior llega irritado por problemas de su trabajo, la esposa
lo saluda y le pregunta que por qué no le hablé como habian quedado; él
descarga todo su enojo diciéndole que ella lo hace encjar con sus reclamos.
Nadie hace sentir bien o mal al otro, sélo invita; uno es el que decide si
acepta la invitacidn o no. Ademds, en este ejemplo el sefior no se hizo res-
ponsable del sentimiento que ya trafa al llegar, y se lo remitid a su esposa:
se espera que en este caso, la esposa se dé cuenta de que €] ya trara tension
y que buscé la forma de descargarla.
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. 1. AUTORRESPETO

Como se vio en la escalera de autoestima, el autorrespeta es entender las
propias necesidades v valores para satisfacerlos: expresar y manejar en for-
ma conveniente los sentimientos y emociones; sin hacerse dafio ni culparse.
buscar y valorar todo aquello que lo lleve a sentirse una persona orgullosa
de si misma. *La autoestima es un silencioso respeto por uno mismo” (Dr.
Elkins). Sélo en la medida de este autorrespeto se atenderdn las necesida-
des y valores de los demds; no se hard dafio, juzgara ni culpard. Se vaiora-
rdn gracias a las propias necesidades v valores, se entenderd que asi como
uno ticne los suyos vy los necesita, asi el otro tiene los suyos y los necesita.

Todos tienen actitudes buenas y no tan buenas. debilidades y fortalezas:
ningdn ser humano es perfecto. “*Siempre habrd alguien mejor o peor que
yo": por eso no es positive hacer comparaciones, juzgar, ni juzgarse. Se
puede mejorar ¢ 1ir transformando lo que se quiere, pero ‘‘el que soy, asi
como soy, merece todo mirespeto’. No se es mejor o peor, tan sélo se es
diferente, Debe valonzarse el aqui y ahora. No se debe esperar a respetarse
cuando se sea meior. Hay una experiencia que pareceria tonta pero es muy
buena: Mirarse al espejo {que no lo vea nadie, no vayan a tildarlo de loco)
y decirse, usando su nombre:. . . “Te respeto”, ’
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2. CREATIVIDAD

La creatividad es la capacidad del hombre para:
® Producir algo nuevo y valioso.
¢ Encontrar nuevos caminos y formas de ser y hacer las cosas.
¢ Adaptarse a los cambios.

Esta capacidad de transformacién es el miximo privilegio del ser huma-
no. es el poder del yo profundo, el niicieo de identidad personal, 1a esencia
con ia cual fuimos creados, 2 imagen y semejanza del Creador.

Es urgente encauzar mediante la creatividad las frustraciones, la agre-
sion y destructividad que se viven en la actualidad, Esta sugiere renovacion,
emocidn de la multiplicidad y riqueza de alternativas, darse cuenta de la
cantidad de experiencias que se viven, sentido de autorrealizacién en Ia
superacion y liberacion de uno mismo, aceptacion de los retos como opor-
tunidades, adaptacién a nuevas situaciones y expansion de la personali-
dad. que es la expresién del yo mas profundo. Cabe aclarar que se tiende a
irse con [a impresion de que la gente cree que es lo que tiene o hace, en vez
de darse cuenta de que su dignidad como persona estd en su ser persona.
ser ecila, ese espiritu o yo profundo que se manifiesta a través de lo que
hace y tiene. ‘ :

La creatividad es principio de bienestar y progreso, una capacidad hu-
mana perfectibie y educable, con gran diversidad de areas: arte, filosofia,
ciencias, economia, relaciones humanas, etc., y diferentes niveles, desde la
simple adaptacion exigida por las circunstancias, hasta la elaboracion de
grandes sintesis artisticas, conceptuales y técnicas.

Los inhibidores de la creatividad estin en la condicién humana, en to-
das las “telaraffas™ que tiene el ego: temores, miedos, rutinas, obsesiones,
incomprensiones y sobre todo la ignorancia del mundo exterior y del “'quién
soy™; ignorar todos los potenciales con que se fue creado.

Se necesita humildad para reconocer las debilidades y, aiin mis, los pro-
pios dones y habilidades. .

Los facilitadores mads importantes, entre otros, son: la imaginacion, per-
cepcion, intuicién, tenacidad, independencia, entrega, ambicion y sobre
todo el amor a la vida.

Es lamentable ver como las personas viven sin desarrollarse y por lo tan-
to se limitan a reaccionar en vez de crear. Pareciera que ante un estimulo
se tocara un botdn y se diera la misma respuesta o conducta. Como ejem-
plo, y tratando de resumir este subtema, se hace la siguiente prictica, en
funcion de las relaciones interpersonales.



3. TRASCENDENCIA

El primer paso para trascender es compartir en forma profunda el ser y el
amor, ir mds alld de si mismo, conectarse al yo profundo del otro o de los
demds.

Desarrollar la creatividad y la imaginacion lleva a la persona a una plena
expresion de ella misma en el aqui y ahora, sea cual fuere su actividad, y a

vivir en mayor salud, felicidad y autoexpresién. El comprometerse con una
causa, movimiento, idea, mision, ete., algo que perdure a través de los aiios;
cuando el individuo afiade una parte de algo que Ie sobrevivird estd vivien-
do mds alli de él; cuando escribe un poema que alguien pueda leer un siglo
después de su muerte, vive en una forma trascendental; cuando .colabora

_ con un grupo, ya sea familia, sociedad, comunidad, institucion, etc., tras-

ciende.

El acto de trascender da un nuevo significado a la vida y éste, a su vez,
impulsa a lograr niveles més altos de proyeccion positiva.

En el tema de la autoestima, trascenderse es transformacion y expan-
sion de sf mismo. “El hombre no es sdlo cuerpo material, sino que estd
constituido por algo que trasciende a los sentidos, a las dimensicones fisicas
del espacio y del tiempo. El pecado mds grande es la ignorancia de la con-
ciencia, de esa conciencia de horizonte limitado que tiene en é] y frente a
él. Esta inconsciencia ¢s la fuente de todos los males que el hombre sufre”
(Dr. Rail Gutiérrez Sienz). .

Como ejemplo se podria citar a una oruga; no sabe la belleza que encie-
rra hasta que comienza su transformacion, poco a poco se va liberando de
su antigua forma hasta que se convierte en una bella mariposa.

[
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4. AUTORREALIZACION EN EL TRABAIO

El tema de la autoestima en las relaciones interpersonalespodria ser enfo-
cado, revisado y aplicado a los diversos dmbitos en los que se relaciona el |
individuo; siendo éste un seminario de capacitacion se podrd orientar en
funcion del dmbito de trabajo. Se tocardn por lo tanto dos aspectos:

a. La empresa.

b. El manejo de la autoestima a través de los papeles que se viven en
ella.

a. La empresa: La empresa se verd, no como algo impersonal, sino co-
mo una persona. Es indispensable darse cuenta que al trabajar en
ella, se estd uno relacionando y desarrollando mutuamente para al-
canzar el éxito. La autoestima, como se menciona al principio de
este seminario, es la llave del éxito, en este caso del éxito de la em-
presa por la participacion en su crecimiento y del propio que se ob-
tiene a través de ella, -

La escalera de autoestima se enfocard ahora a uno mismo y a la
empresa.

b. El manejo de la autoestima a través de los papeles que se viven en la
empresa: Ser{a necesario empezar por darse cuenta cudles papeles
son: si se es secretaria, jefe, director, chofer, ete., si se forma parte
de un departamento, de un grupo, seccidn, etc,, ademas de recono-
cer que se es compariero(a) de. .., pariente de. .-, amigo(a) de. . .,
etc.... ’

St se reciben instrucciones, cémo se reciben y se responde a ellas; si uno

las da, como se maneja el liderazgo, la autoridad y cémo se delegan respon-
_sabilidades,

_Si se forma parte de un grupo, como es la aportacidén. compromiso y
entusiasmo. ; Se es causa de mejoras o se es origen de algo negativo?

“En el trabajo se imprimen las huellas de la individualidad existencial de
cada ser humano™. Es preciso meditar esta gran verdad, pues el trabajo cs

uno de los dmbitos donde mids oportunidades tiene la persona de ser y ex-
presarse.

Una de las barreras que estancan el desarrollo de una relacién, sea cuaf
fuere, en este caso det trabajo. es la rutina, acostumbrarse a algo o a al-
guien. Usar la creauvidad. actuar en formas motivadoras, novedosas y entu-
siastas, hacer de cada Jdia un encuentro y reto, una oportunidad para acre-

centar la propia autoestima y la de los demas: he aqui el modo de vencer
esta barrera,

Respetar el tiempo propio y ¢l de los demas mejorard las relaciones y el

desempeiio del trabajo. Se sentird menos presion ante los problemas que
diariamente hay que afrontar.

iSe estdn desarrollando las capacidades de perseverancia, disciplina, vo-
luntad, etc.? En suma, ;respondiendo con habilidad a las necesidades y va-
lores, a los de los demis y a los de la empresa?



Se estd tocando el final de este tema. La autorrezlizacion Heva ensila -

trascendencia y creatividad; es la conciencia, es el darse cuenta de la propia
trascendencia y creatividad. Dice el Dr. Shostrom: “La autorrealizacion es
el producto o resultado del trabajo del hombre en su misma obra de arte,
es el proceso creativo del artista que actita sobre la materia prima, el hom-
bre, para darle formna y sentido a su creacion”.

La autorrealizacidn satisface las necesidades de crecimiento del ser hu-
mano, como bondad, justicia, riqueza interior del Yo profundo, sentido
del humor, fortaleza, etc, S6lo puede darse cuando la persona vive para su
autoestima; para esa valoracion interna, ese respeto y alegria profunda que
da el haber descubierto el ser que realmente se es; ese yo que.se realiza

a través de lo que da a los demds, pues estd lleno de si mismo para poder
desbordarse en los otros.

La capacidad de goce, alegria, amor y paz, necesitard sdlo el impetu del
poder interno de la persona, de ese ser unico ¢ irrepetible, con deficiencias
y aciertos, para vivir trascendiendo.

En la autorrealizacion ya no se depende de necesidades, todo pasa a se-
gundo término (sin olvidarlas ni negarlas). Ya no es un “me dan” (egois-
mo), es un “me doy’’, dando. Me doy en. . . y a través de. . . . Eso es amar-
se a s{ mismo y amar a Jos demds como a uno msmo,

La autorrealizacién no es envanecimiento, libertinaje, “*hacer lo que
quiero™, sentrme superior por lo que se hace, ni por lo que se tiene. Esto
serfa quedarse en lo superficial, envanecerse, lo que es propio del ego.

La autoestima lleva a “entender”, a ser consciente de los sentidos, a no
caer en “murar sin ver”, “‘oir sin escuchar”, “moverse sin darse cuenta”,
“tacar sin sentir’”, “hablar sin pensar”; lleva a la responsabilidad y al gozo
de la aventura maravillosa de ser Yo. “Somos milagros humanos, capaces
de un crecimiento infinito™,

o
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Cierre del seminario

1. SINTESIS

Hay una frase de Gibrin Jalil Cibrin, que dice asi: “E>l trabajo es amor he-
cho, realidad”, y contintia: “Todo trabajo es infructuoso si no lo acompana
el amor”. :

Ese trabajo del que habla Gibran estd en la persona, sociedad, familia,
pareja; en todos aquellos papeles que se viven individualmente.

Recuérdese que hay una relacién entre autoestima, significado de la vi-
da, creatividad, autorrealizacion y trascendencia en las relaciones interper-
sonales y en el aqui y ahora. Y como base, estas dos grandes capacidades:
la capacidad de amar y de elegir. He aqui nuestra libertad. “Sélo podemos
respetar, dar y amar a los demds cuando nos hemos respetado, dado y ama-
do a nosotros mismos” (A. Maslow).

(%



Mi DECLARACION DE AUTOESTIMA

{Virginia Satir)

Yo soy yo

En todo el mundo no existe nadie igual, exactamente igual a mi. Hay per-
sonas que tienen aspectos mios, pero de ninguna forma el mismo conjunto
mio. Por consiguiente, todo lo que sale de mi es auténticamente mio, por-
que yo sola lo elegf.

Todo lo mio me pertenece, mi cuerpo y todo lo que hace; mi mente
con todos sus pensamientos e ideas; mis ojos, incluyendo todas las image-
nes que perciben; mis sentimientos, cualesquiera que sean, ira, alegria, frus-
tracion, amor, decepcién, emocion; 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 mi.

Soy duefia de mis fantasias, mis suefios, mis esperanzas, mis temores.
Son mis triunfos y mis éxitos, todos mis fracasos y errores.

Puesto que todo [o mfo me pertenece, puedo llegar a conocerme inti-
mamente. Al hacerlo, puedo Hlegar a quererme y sentir amistad hacia todas
mis partes. 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 opti-
mismo soluciones para las incognitas e ir descubriéndome cada vez mis,

Como quiera que parezca y suene, diga y haga lo que sea, piense y sien-
ta en un moemento dado, todo es parte de mi ser. Esto es real y representa
el lugar que ocupo en este momento del tiempo. ;

A la hora de un examen de conciencia, respecto de lo que he dicho y
hecho, de lo que hé pensado y sentido, algunas cosas resultardn inadecua-
das. Pero puedo descartar lo inapropiado, conservar lo bueno e inventar al-
£O nuevo que supla lo descartado.

Puedo ofr, ver, sentir, pensar, decir y hacer. Tengo los medios para so-
brevivir, para acercarme a los demds, para ser productiva, y para lograr dar-
le sentido y orden al mundo de personas y cosas que me rodean. Me perte-
nezco y asf puedo estructurarme.

Yo soy yo y estoy bien x
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