
Dpto. Seguridad y Salud Laboral Docentes.

LA AUTOESTIMA

Para  el desar rollo integral de  las  per sonas  es  fun da me ntal la educación  de  las  
acti tudes,  y  en t re  ellas  la  autoesti m a .  La  mejora  de  la  au toes tima  del 
p rofesorado  tendrá  implicaciones  y efectos  positivos  en  la  mejora  de  la calidad  
de  la  enseñan za  y en  el  fomento  de  la  au toes tima  del  alu m na do.  La p ro moción  
de  la  salud  y de  la au toestima  es  ta rea  de  todos,  de  los  p rofesores  y p rofesoras  
y  de  los  alu m nos  y  alu m nas,  de  todas  las  etapas  educa tivas.  Actualmente, 
n u merosas  investigaciones  p sicopedagógicas  sobre  la  au toestima  po nen  de  
m a nifies to  la  impor tancia  decisiva  de  la  mis ma  pa ra  el  pleno  desar rollo  del 
po tencial diná mico de  la per sona, y es  clave para  la m o tivación.

Es u n  área  de  for mación  que  es tá  siendo  de man da da  por  a m plios  sectores  de  
n ues t ra  sociedad  y  apoyada  des de  el  actual  Siste ma  Educativo  que  defiende  la  
L.O.G.S.E. 

La autoestima e s  una actitud , es  la for ma  habitual de  percibirnos, de  pensar, 
de  a mar,  de  sentir,  y  de  com por ta rnos  con  noso tros  mis mos,  es,  por  tan to:  "el  
n úcleo  básico  de  la  personalidad,  u n  conjunto  organizado  y  ca mbiante  de  
percepciones  que  se  refieren  al  sujeto.  Co mo  eje m plo  de  estas  percepciones  
cite mos:  las  características,  atributos,  cualidades  y  defectos,  capacidades  y  
límites, valores  y  relaciones  que  el sujeto  reconoce  co mo  descriptivos  de  sí y  que  
él percibe co mo datos de su identidad" (C. Rogers, 1967)

"La te m ática  del  autoconcepto  y  la  autoesti ma  puede  ubicarse  en  el  m arco  
de  las  actitudes  hacia  sí  mis mo .  La  consideración  de  las  actitudes  co mo  
u na  organización  relativa mente  duradera  de  creencias  en  torno  a  un  
objetivo  o  situación,  que  predispone  a  reaccionar  preferente mente  de  una  
m a nera  deter minada,  nos  lleva  a  plantearnos  la  cuestión  de  los  
co m ponentes  funda mentales de  las mis m a.  Dichos co mponentes  son  de  tres  
tipos: cognoscitivo, a fectivo y  co m porta mental.

El  co m ponente  cognoscitivo  hace  referencia  a  la  percepción  o  
representación  m e ntal  que  tene mos  sobre  el  objeto  de  la  actitud;  sin  una  
base  de  conoci miento,  aún  siendo  limitado  o distorsionado, sobre  un  objeto  
no  puede  edificarse  una  actitud  hacia  el  m is mo.  He mos  de  tener  presente  
que  dicho  co mponente  cognoscitivo  no  tiene  que  ser  necesaria mente  
consciente y  que, en  ocasiones, lleva asociada una  valoración si m ultánea del  
objeto.

El co m ponente  afectivo  hace referencia a  la respuesta e mocional generada  
por  la  asociación  del  objeto  actitudinal  a  situaciones  placenteras  o  
satisfactorias, o a  sus contrarias. Este co mponente es considerado co mo el de  
m a yor  importancia  en  la  configuración  de  las actitudes  y  de  la  autoesti ma.  
El  co m ponente  co mporta mental  implica  la  predisposición,  intención  o  
explicitación  de  la  conducta  que  seguirá  un  individuo  frente  a  un  objeto  de  
actitud. Este co mponente es el que  nos facilita la predicción de las conductas  
que  una  persona  seguirá  an te  u n  de ter minado  objeto  o  situación.  El 
co m porta miento  no  es  sólo  deter minado  por  lo  que  a  la  gente  le  gustaría  



hacer, sino ta m bién  por  lo que  cree que  debería hacer -  nor m as  sociales -  ,  
por lo que  ha  hecho general mente -  costu m bre -  y  por las consecuencias que  
se esperan del co mporta miento ."1  

Según  Braden 2 “ no  hay  juicio  de  valor  m ás  importante  para  la  persona  
h u m a na,  no  hay  factor  m ás  decisivo  en  su  desarrollo  psicológico  y  en  su  
m otivación, que la evaluación que u no hace de sí m is mo”.

Para  José  Vicente   Bonet 3 la  persona  que  se  au toes tima  suficiente mente  posee, 
en  m ayor  o  m e nor  grado, las  siguientes  carac terísticas:

• -  Aprecio: De  sí  mis mo / a  como  persona,  independiente mente  de  lo  que  
p ueda  hacer  o  poseer,  y  de  todo  lo  posi tivo  que  hay  en  ella:  talen to,  
habilidades, cualidades...corporales o  m e n tales.

• -  Aceptación: Tolerante  y  esperan za da  de  s us  p ropias  limitaciones, 
debilidades, errores, fracasos, y deseo, sin  angus tia, de  crecer y mejorar.

• -  Afecto: Hacia sí mis ma, en  pa z  con s us  pensa mien tos  y con  su  cuerpo.

• -  Atención: y  cuidado  de  s us  necesidades  reales  físicas,  p sicológicas, 
intelectuales, emocionales, e tc.

• -  A utoconsciencia de  s us  p rocesos  de  cambio interior.

Así p ues,  la  au toestima  es  la  s u ma  de  la  confian za  y el  res peto  que  debe mos  
sen tir  por  nosot ros  mis mos  y refleja  el  juicio  de  valor  que  cada  uno  hace  de  
s u  persona  para  enfrenta rse  a  los  desafíos  que  p resen ta  nues t ra  exis tencia  
(Gil,  1997),  y  s us  p rincipales  com ponen tes  o  factores  son:  la  seguridad,  el 
au toconcepto,  la  au toaceptación,  la  pe r tenencia,  la  m o tivación  y  la 
com petencia.4

La  persona  con  s uficiente  au toes tima,  actuará  con  au tono mía,  asu mirá  
res ponsabilidades,  afrontará  re tos,  disfru ta rá  con  s us  logros,  tolerará  
frus t raciones,  será  capa z  de  influir  en  o t ros,  ...  e tc,  todo  lo  cual  incidirá  
favorablemente  en   el  p roceso  de  enseñan za / a p ren dizaje.  La  per sona  que  se  
au toes tima,  acep ta  el  hecho  eviden te  de  la  interdepen dencia  h u ma na,  y  se  da  
cuenta  de  que,  ni  p uede,  ni  le  interesa,  vivir  aislado  e  indepen diente  de  los  
de más, p ues  los seres  h u ma nos  se  necesitan  u nos  a  o t ros  pa ra  s u  crecimien to.

1 RODRIGUEZ ESPINAR (Coord.) (1993): Teoría y Práctica de la orientación educativa. Barcelona: PPU. (p. 344)

2 BRADEN (1987): Cómo mejorar su autoestima. Paidos.

3 BONET, J. V. (1989):  Autoestima y educación. Conferencia presentada en las XIX Jornadas Educativas Nacionales . CONED.
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 Una buena autoestima:
-  Favorece el ap rendizaje.
-  Ayuda a s u perar  las dificultades  personales
-  Funda menta  la responsabilidad
-  Desar rolla la crea tividad
-  Estimula la au tono mía personal
-  Posibilita u na  relación  social saludable
-  Garan tiza  la p royección  futu ra  de  la pe rsona.
-  Influye posi tivamente en  n ues t ra  voz

CÓMO EDUCAR, MEJORAR Y POTENCIAR LA AUTOESTIMA

Cuanto  m ás  posi tiva  sea  n ues t ra  au toestima,  m ás  p reparados  es tare mos  
para  afrontar  las adversidades, m á s  posibilidades  ten dre mos  de  ser  crea tivos  en  
n ues t ro  t rabajo,  encon trare mos  m á s  opor tu nidades  de  entablar  relaciones  
enriquecedoras,  m ás  res petuosos  con  los  de más,  com prensivos,  interactivos, 
colabora tivos, solidarios  y sa tisfechos  de  nues t ro  t rabajo. Para ello:
1. Necesita mos  liberarnos  p rogresivamente  de  sen timientos  negativos, de  ideas  

erróneas  y  de  care tas  de  inter pre tación,  pa ra  llegar  a  acep tar nos  a  
noso tros / n osot ras  mis mo / mis ma.

2. Debe mos  reconocer  qué  no  es  la au toes tima. 
3. Tenemos  que  aprender  a  evaluar  la conducta  p ropia sin  caer  en  sen timientos  

de  culpabilidad  o neurosis  de  angus tia.
4. Comprender  y acep tar  que  las apariencias no  son  lo m ás  impor tan te.
5. Vivir activamente  y as u mir  res ponsabilidades.
6. Perder  el  miedo  a  revelar  los  sen timientos  y  debilidades  p ropios / a s  a  los  

a migos y a migas.
7. Entrenarnos  y desar rollar  habilidades  sociales.
8. Vivir según  el p ropio sis te ma  de  valores.
9. Aprender  a  to mar  decisiones.
10.Entrenarnos  en  la solución  de  p roblemas
11.Fomentar  la au toestima  de  los o t ros  y las o t ras  per sonas  de  n ues t ro  entor no.
12.Ser au tén tico / a, consecuente en  las relaciones  y realizar  conductas  aser tivas.

¿Cómo realizamos  conductas  asertivas?

 Expresando  opiniones  per sonales.

 Rechazan do  pe ticiones  no  razonables.

 Toman do  la iniciativa en  u na  conversación.

 Expresando  los sen timientos  positivos.

 Manteniendo  los p ropios  derechos.

 Pidiendo  favores  y /o  ayuda  a  los de más  con a mabilidad.

La conducta asertiva, a nivel topográfico, e stá constituida por 8  elementos:

 1. -  Contacto  de  los ojos
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 2. -  Postura

 3. -  Distancia física

 4. -  Habla fluida

 5. -  Inflexión  de  la voz

 6. -  Volumen  de  la voz

 7. -  Uso de  las m a nos

 8. -  Expresividad  de  la cara

LAZARUS  Y  FOLKMAN  (1982)  plantean  u na  serie  de  pasos  es t ructurados,  
aco m pa ña dos  de  pau tas  de  intevención  pa ra  el  afron ta miento  de  situaciones  
es t resan tes,  que  po drían  ser  de  gran  u tilidad,  en  la  p revención  del  es t rés,  la  
intimidación  social  y  la  p revención  de  los  p roblemas  de  la  voz  por  causas  
p sicológicas. Lazarus  p ropone 4  di mensiones  del té r mino “Asertividad”:

 1. -  Capacidad  de  decir “no”

 2. -  Capacidad  de  pe dir  favores  y hacer  pe ticiones.

 3. -  Expresión  de  sentimientos  posi tivos  y negativos

 4. -  Iniciar, continuar  y ter minar  conversaciones.
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