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  PRÓLOGO


  El presente libro intenta aproximar el tema de la autoestima al público en general. Tal vez haya alguien que piense que este será otro libro más de los que se limitan a engrosar los estantes de psicología y autoayuda de las librerías. Y puede que no le falte razón porque libros de autoestima hay muchos. Pero el que ahora tiene en las manos posee algo que lo hace diferente a los demás y justifica su presencia en las librerías.


  La baja autoestima es vista y tratada en otros libros de psicología y autoayuda como un tema secundario, y siempre en relación con otros aspectos de la personalidad aunque después se especifiquen métodos y ejercicios para mejorarla. Pues bien, nosotros pensamos que ya es hora de que el tema sea tratado con el rigor y la importancia que se merece.


  Uno de los motivos que da sentido a esta obra es hacer comprender al público en general cómo una baja autoestima es capaz de impedirnos llevar una vida psicológicamente saludable; cómo nos somete a unos patrones de conducta poco adaptativos y cómo, por su culpa, nos convertimos en víctimas de pensamientos automáticos irracionales que nos causan dolor y dificultan nuestro crecimiento. Tener una baja autoestima, por ejemplo, nos impide desarrollar las habilidades sociales pertinentes para reclamar nuestros derechos, al mismo tiempo que merma nuestra capacidad para tolerar el propio fracaso.


  Uno de los objetivos principales de este libro es, pues, llegar a comprender por qué mantenemos actitudes negativas o generamos pensamientos cargados de desesperanza que nos desmotivan y nos impiden conseguir aquello que deseamos, haciéndonos sentir desdichados o culpables. Creemos que solamente entendiendo la causa de este problema podremos empezar a ponerle remedio.


  La baja autoestima es la suma de muchos factores. Así pues, si bien es cierto que nuestra baja autoestima puede ser el resultado de una serie de circunstancias vitales poco alentadoras, achacarles toda la culpa sería fomentar un victimismo negativo. Es posible que unas circunstancias poco favorables hayan sido el motor que después ha generado una línea de conducta y pensamiento errónea y desfavorable para nosotros mismos, pero también es cierto que la posibilidad de variar el curso de los acontecimientos está en nuestras manos.


  Aunque, como veremos, el patrón de la autoestima tiende a una estabilidad —hecho que dificulta la modificación de la misma— nuestro deber como seres humanos es intentar variar este patrón negativo para que, en la medida de lo posible, podamos llevar una vida plena sin renunciar a las muchas gratificaciones que esta nos ofrece. Este libro no vende la felicidad pero puede ayudarte a deshacerte de los obstáculos que te impiden desarrollar todo tu potencial.


  Creemos que este libro puede resultarte revelador porque te permitirá descubrir que tu baja autoestima es la que te hace sentir inferior injustificadamente, la que te detiene con una voz interior muy dura (llamada autocrítica patológica) y la que, por ejemplo, te hace seguir falsas creencias poco racionales y nada realistas. Además te enseñará que existen caminos alternativos; que no todas las cosas negativas que piensas de ti son ciertas; que el fracaso en un proyecto no significa que seas una persona fracasada; que las etiquetas son absurdas y, lo más importante, te dirá cómo puedes eliminar esos pensamientos negativos que te hacen tanto daño.


  INTRODUCCIÓN


  El libro empieza con un cuestionario que te permitirá evaluar tu grado de autoestima. Este será el punto de partida, conocer cómo anda tu autoestima. También sería conveniente que al finalizar la lectura de este libro volvieras a contestar las preguntas del cuestionario y evaluaras, de nuevo, el nivel de la misma. Podrás comprobar la diferencia que existe entre cómo te sentías cuando empezaste a leerlo y cómo te sientes una vez finalizado, y esto será así porque habrás puesto en práctica todas las propuestas que te habremos ido haciendo para ayudarte a incrementar tu autoestima.


  Antes de continuar, es importante resaltar el hecho de que la lectura de este libro te resultará beneficiosa, independientemente del resultado que obtengas en el test, pero si a pesar de ello consideras que no es suficiente, desde aquí te animamos a buscar la ayuda de un psicólogo. No creas que una baja autoestima no es un motivo lo suficientemente serio como para ponerte en manos de un profesional. Sí lo es, y si continúas leyendo entenderás claramente por qué. Entre otras cosas porque una baja autoestima puede derivar en una depresión, una enfermedad grave que puede tener unas consecuencias devastadoras para la persona que la padece.


  Con este cuestionario podrás disponer de una buena herramienta para evaluar tu propia autoestima y además detectar las carencias que esta pueda presentar. Pero, insistimos, si aun así crees que esto no es suficiente, siempre podrás contar con la ayuda de un profesional. Piensa que eres demasiado valioso como para no intentar sobreponerte a las circunstancias adversas que te llevaron a desarrollar una baja autoestima y que ahora están reduciendo tus posibilidades reales como ser humano único e irrepetible.


   


   


  A continuación, el libro se divide en dos grandes apartados, uno teórico y otro práctico.


  El capítulo 1 nos dice qué es la autoestima, cómo se forma y los diferentes tipos que existen. Este capítulo es necesario para dar una visión global de la misma y llegar al verdadero epicentro del problema: la baja autoestima. Para que puedan producirse cambios psicológicos significativos en la persona se requiere una voluntad de transformación, un conocimiento teórico que lleve a una comprensión racional y, finalmente, la puesta en práctica de todo lo aprendido. Por ello, para entender cómo se desarrolla una baja autoestima tendremos que dedicar un capítulo entero a definir la autoestima propiamente dicha.


  El capítulo 2 se centra en el tema de la baja autoestima y en él explicaremos cómo se llega hasta ella y qué mecanismos entran en juego para mantenerla en una posición tan desfavorecedora para nuestros intereses vitales. De este capítulo destacaría el apartado «Cómo la baja autoestima erosiona nuestra calidad de vida», en el cual hemos intentado mostrar las consecuencias negativas de tener una baja autoestima y la manera como nos afecta en prácticamente todos los ámbitos de nuestra vida. En dicho apartado descubrirás, además, la cantidad de cosas que podemos perder si permitimos que nuestras conciencias se adormezcan. Descubrirás también que muchas veces es un mal hábito aprendido durante la infancia y mantenido en la vida adulta el que nos conduce a una mala calidad de vida. En el apartado «El porqué de todo esto» hablamos de uno de los elementos más relevantes de la autoestima: su tendencia a la estabilidad. Es un aspecto importante que explica las razones por las cuales hay tantas personas que se resignan a llevar una vida poco gratificante.


  El resto de apartados de este capítulo describen los mecanismos, tanto de pensamiento o de creencias (patrón cognitivo) como de acción (patrón conductual), que se producen en la baja autoestima y que contribuyen a su mantenimiento.


  El capítulo 3 ofrece respuestas, soluciones y maneras de contraatacar los mecanismos anteriores; todas ellas están basadas en el trabajo y la perseverancia. La única forma de cambiar un hábito nocivo es, en primer lugar, comprender el alto precio que estamos pagando por mantenerlo y, en segundo lugar, adquirir un nuevo hábito racional y satisfactorio que lo sustituya. Es cuestión de tiempo y de interiorizar todo lo que se ha aprendido, evitando al mismo tiempo la presencia de antiguos patrones que lo único que hacen es dificultar nuestra evolución


  El capítulo 3 sigue, pues, el mismo esquema que el 2. Las soluciones que se ofrecen no son milagrosas. La mayoría se basa en los estudios y técnicas terapéuticas más prestigiosos que hoy en día existen en este campo. Estas técnicas y otras muchas se fundamentan en una sistematización y un perfeccionamiento del sentido común. Afortunadamente esto es algo que todos poseemos en menor o mayor grado.


  El capítulo 4 es una reflexión y resume todo lo anterior. Aconseja la práctica necesaria de todas las enseñanzas recibidas. De alguna manera lo que nos viene a decir es que el aprendizaje está en la base de nuestro bajo nivel de autoestima y que, por tanto, el reaprendizaje se halla en la base del cambio en la autoestima. Hemos de tener en cuenta que para conseguir este cambio se requiere tiempo y, sobre todo, ilusión y ganas. Además, nos permite pensar en la posibilidad de buscar ayuda profesional, llegado el caso. Jamás has de renunciar a buscar la mejor solución para tus problemas, y si esa solución viene de fuera (de manos de un profesional), bienvenida sea. Ayudar es nuestra misión. La tuya es buscar la alternativa más eficaz para llevar una vida más equilibrada y feliz. Sentirte incompetente y desmerecedor te lo impide. Es hora de buscar remedio.


  Deseamos que la lectura de este libro te sea útil o que, por lo menos, te resulte interesante. Nos conformamos con que sientas que no has perdido el tiempo y con que, en cualquier momento de tu vida, puedan resultarte provechosas algunas de las enseñanzas que en él te ofrecemos.


  CUESTIONARIOS PARA EVALUAR EL NIVEL DE AUTOESTIMA


  Antes de continuar con la lectura del libro, te proponemos que contestes y completes los cuestionarios que incluimos en este apartado. El objetivo es emular, en la medida de lo posible, una situación parecida a la que se presentaría en la consulta de un especialista. Este, antes de explicarte qué es la autoestima, cómo funciona y cómo puedes mejorarla, te pediría que rellenases una serie de cuestionarios de auto-evaluación que sirven para determinar cuál es la mejor estrategia que debe seguirse. Con este mismo objetivo, te proponemos que rellenes los dos cuestionarios siguientes.


  Al final del libro volverás a encontrar, otra vez, los mismos cuestionarios. Te recomendamos que una vez finalizada la lectura vuelvas a contestarlos. Lo más probable es que los resultados hayan cambiado mucho tras la asimilación de la lectura.


  Si lo deseas, podrás consultarlos todas las veces que quieras, de manera que podrás utilizarlos como un material que te ayudará a evaluar periódicamente tu autoestima.


  No obstante, es importante que tengas en cuenta que el nivel de autoestima no es una variable fija de nuestro pensamiento, sino que se modifica constantemente. Los acontecimientos cotidianos pueden hacer que fluctúe al alza o a la baja, de manera que puedes obtener resultados diferentes según el día. Ello no resta validez a estos cuestionarios. Lo realmente importante es que tu nivel de autoestima se mantenga fluctuante dentro de una media más o menos estable. Otro dato que no queremos dejar de resaltar es que no existe una variable objetiva del grado deseable de autoestima. No hay un resultado mejor que otro. Cada persona tiene su propio nivel dependiendo de múltiples factores. Si existiera un patrón fijo sería lícito comparar nuestro nivel de autoestima con el de otra persona. Pero, afortunadamente, entre seres humanos la comparación en este aspecto no es posible.


  CUESTIONARIO DE AUTOESTIMA


  El cuestionario de autoestima está pensado para reconocer el nivel de autoconciencia que tienes de ti mismo/a. Pensemos que los seres humanos disponemos de la capacidad de crearnos una imagen o identidad propia de acuerdo con unos criterios de valor en relación a un modelo. Cuando nuestros juicios son negativos, la conciencia de nosotros mismos también lo es, lo que genera mucho dolor psicológico. Con el cuestionario de autoestima obtendrás información que te ayudará a conocer, de una manera más objetiva, las creencias que realmente mantienes sobre ti mismo.


  Cómo rellenar el cuestionario de autoestima


  Lee cada uno de los enunciados y pon una cruz en la casilla que más se adecue a la imagen mental que tienes de ti mismo. Es normal que esta imagen varíe de un día a otro, por lo que es posible que un día nos consideremos, por ejemplo, unos inútiles y al día siguiente, en cambio, personas muy competentes. No obstante, lo que se te pide es que tiendas hacia una definición global y que, por lo tanto, indiques cómo te ves la mayor parte del tiempo.


  Procura ser espontáneo y no pensar demasiado las respuestas. Cuanto más sincero seas, más fiable será la información que extraerás y mejor podrás ayudarte.
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  CUESTIONARIO DE PENSAMIENTOS


  El cuestionario de pensamientos es muy útil para reconocer el tipo de pensamientos distorsionados que mantienes. Más adelante, a lo largo del libro, aprenderás detalladamente qué son estos pensamientos y cómo afectan a tu vida. Probablemente te sorprenderá comprobar hasta qué punto nuestro pensamiento cotidiano está «intoxicado» con ideas que dificultan el que podamos alcanzar un nivel de bienestar óptimo. Pero esto llegará después; el primer paso, por ahora, es que empieces a familiarizarte con tu forma habitual de pensar.
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  En el test de pensamientos se relacionan veintitrés enunciados a los que debes contestar según la frecuencia con que dichos enunciados aparecen en tu mente. Como verás, las casillas de valoración se dividen en SIEMPRE, A MENUDO, ALGUNAVEZ, CASI NUNCA y NUNCA. Lee cada afirmación y piensa con qué frecuencia tienes estos pensamientos cuando te encuentras en una situación difícil para ti o cuando te dedicas a pensar sobre ti mismo. No te detengas demasiado. Sé lo más espontáneo que puedas. Haz una cruz en la casilla con la que más te identifiques la mayoría de las veces. Recuerda que no te estamos juzgando. Sólo intentamos darte una herramienta psicológica que te ayude a conocerte mejor, para así poderte ayudar más.


  Valoración de los cuestionarios


  Tanto el cuestionario de autoestima como el de pensamientos siguen un mismo criterio de valoración. A las cruces que aparecen en las casillas encabezadas por el valor SIEMPRE les corresponden 4 puntos, 3 puntos al valor A MENUDO, 2 puntos a ALGUNA VEZ, 1 punto a CASI NUNCA y, por último, 0 puntos a NUNCA.


  A continuación suma todos los puntos y obtendrás un número. Cuanto mayor sea este, más baja será tu autoestima y a la inversa. Pero recuerda que la importancia de estos cuestionarios no radica en «juzgar» tu grado de autoestima, sino en facilitarte un parámetro de medición a partir del cual puedas evaluar periódicamente tu evolución, teniendo en cuenta el objetivo final de lograr un mayor bienestar en tu vida. Te recomendamos que apuntes el resultado global de cada cuestionario y que cada cierto período de tiempo vuelvas a realizarlos y compares los nuevos resultados. De esta forma, la realización de estos cuestionarios habrá servido para mejorar algunos aspectos de tu vida.


  I

  TEORÍA SOBRE LA AUTOESTIMA


  Muchos de nosotros hemos oído hablar de la autoestima alguna vez y, más o menos, tenemos una idea aproximada de lo que es. De hecho, muchas personas pueden creer que el término autoestima significa amor hacia uno mismo. Pero la autoestima no es sólo autoamor, autorrespeto o el concepto que tenemos de nosotros mismos (autoconcepto); tampoco es sólo una evaluación o un sentimiento hacia nosotros. La autoestima tiene mucho que ver con el entorno de las personas (sociedad, cultura, familia, amigos, marco socioeconómico y laboral, etc.) y sus logros (estudios, retos, aspiraciones, cultura, trabajo, posición social y económica, etc.) y, entre otras cosas, condiciona nuestra conducta. Así pues, es necesario saber en primer lugar qué es la autoestima para poder definir después cómo nos afecta su carencia en la vida y cómo podemos intentar incrementarla.


  
    LA AUTOESTIMA NO ES SÓLO AUTOAMOR, AUTORRESPETO O AUTOCONCEPTO

  


  CONOCIMIENTO POPULAR



  Las expresiones del tipo «Tengo la autoestima por los suelos» o «Es que no tienes autoestima» son frecuentes en el lenguaje popular y cotidiano. Las personas se refieren a la autoestima del mismo modo que hacen referencia al estrés o la depresión. La mayor accesibilidad de la psicología al público en general ha hecho que estos términos sean utilizados, en muchas ocasiones, de manera indiscriminada y a la ligera, sin conocer realmente su significado. Pero una cosa está clara: aunque la mayoría de las veces la gente utiliza estos términos de forma incorrecta, el sentido y el significado que les otorgan no se aleja demasiado del concedido por la psicología y la ciencia médica.


  El problema no radica tanto en la falta de rigor y cientificidad propios del conocimiento popular como en el hecho de restar gravedad a trastornos que, como en el caso del estrés o la baja autoestima, constituyen graves factores de riesgo de enfermedades tales como la anorexia o la depresión. Las personas se refieren al estrés cuando viven una época de mucho trabajo y tensión; la depresión pasa a ser una época triste y carente de motivación, y la autoestima hace alusión al autoconcepto y al amor que siente uno hacia sí mismo, en algunos casos haciendo referencia, incluso, al orgullo.


  Así pues, resulta más importante que las personas conozcan la gravedad de enfermedades tales como la depresión —para la que aún no existe un tratamiento efectivo y que, hoy en día, afecta a unas 200.000 personas en nuestro país— que insistir en su significado clínico, dado el uso frecuente e indiscriminado que se hace del término. Este se utiliza popularmente para designar todo período (o día) triste, cuando en realidad se trata de una grave enfermedad que supone la claudicación del ser humano y que afecta a todos los ámbitos de la persona (social, laboral y familiar).


  
    LA DEPRESIÓN AFECTA ACTUALMENTE A UNAS 200.000 PERSONAS EN NUESTRO PAÍS

  


  En cuanto a la autoestima, esta es esencial para la supervivencia psicológica y emocional del individuo. Hasta tal punto es así que una baja autoestima puede afectar seriamente a la persona haciendo que su vida le resulte muy penosa, dada su incapacidad para satisfacer muchas de sus necesidades básicas. La trascendencia que los dos tipos de conocimiento (el popular y el profesional) dan a este trastorno es, de nuevo, muy diferente.


  DIVERSIDAD DE TEORÍAS



  Entre los psicólogos existe también mucha controversia, debido al hecho de que la autoestima es un fenómeno complejo que implica, a su vez, otros fenómenos. No obstante y a pesar de las muchas definiciones de autoestima que circulan (dependiendo de la teoría a la que uno se adscriba), lo fundamental es que se trata de un concepto básico que debe ser tratado, en caso de baja autoestima, con el máximo rigor posible a fin de garantizar el éxito en el tratamiento.


  La autoestima, como hemos visto, es un fenómeno impuro, es decir, no es un fenómeno que pueda aislarse o definirse por sí mismo, ya que está muy relacionado con otros procesos que vive el ser humano. La autoestima se genera a partir de unos fenómenos y es, a su vez, causa de otros. Implica, además, el desarrollo de patrones, el establecimiento de comparaciones entre ellos y la comprensión de quién es uno basada en el resultado de dichas comparaciones. Hay que tener en cuenta dos cosas: primero, que los valores se adquieren muy temprano, y segundo, que todos los valores se viven en el contexto de la cultura. Así pues, la autoestima es un fenómeno personal y psicológico, pero también es un fenómeno social.


  
    LA AUTOESTIMA IMPLICA EL DESARROLLO DE PATRONES, EL ESTABLECIMIENTO DE COMPARACIONES ENTRE ELLOS Y LA COMPRENSIÓN DE QUIÉN ES UNO BASADA EN EL RESULTADO DE DICHAS COMPARACIONES

  


  A pesar de los muchos estudios e investigaciones que existen sobre la autoestima, todavía no existe una definición única y consensuada de la misma. Entre las muchas que hay, nosotros nos inclinamos por la que recoge los dos componentes esenciales de la autoestima: competencia y merecimiento. Ambos aparecen como los elementos más destacados de la misma y los mencionados con mayor frecuencia en las teorías más importantes investigadas por Chris Mruk en su estudio fenomenológico de las teorías sobre la autoestima.1


  Nuestra definición, tomada de este autor norteamericano, nos parece rigurosa, científica y muy completa, ya que no sólo recoge los mencionados componentes básicos (competencia y merecimiento) sino que, como veremos, tiene en cuenta que la autoestima es un proceso vivido a lo largo del tiempo y que, como tal, puede modificarse. Este es uno de los factores fundamentales que dan sentido a esta obra, y por ello te alentaremos (en la parte práctica) para que trabajes con el fin de mejorar tu nivel de autoestima e incrementar, así, el bienestar en tu vida.


  
    LA AUTOESTIMA PUEDE MODIFICARSE

  


  DEFINICIÓN DE AUTOESTIMA



  Creemos conveniente advertir que la definición de autoestima no debería ser muy diferente a la presentada o propuesta por las otras teorías, sino que más bien habría de recoger aquello que todas tienen de cierto. En este sentido, la definición de Mruk conjuga de manera sobresaliente este requisito indispensable. Para Mruk la autoestima es «El estatus vital de competencia y merecimiento de un individuo al hacer frente a los retos de la vida a lo largo del tiempo».2 Es decir, la autoestima sería el nivel de autosatisfacción (subjetiva) que tiene una persona de su competencia y su merecimiento cuando se enfrenta a los retos de la vida a lo largo del tiempo.


  Es importante que el concepto de autoestima quede claro y para ello vamos a analizar, uno a uno, todos los términos empleados en la definición precedente. Empezaremos por el de estatus vital.


  Estatus vital


  ¿Por qué la autoestima es un estatus vital? Porque la autoestima es vivida como un proceso que se va forjando y acumulando a la vez. La autoestima es dinámica y abierta, a pesar de mantener cierto nivel de estabilidad durante la edad adulta. A lo largo del tiempo vamos mostrando un patrón de respuesta que va creando un historial de alta o baja autoestima. Una situación temporal —encontrar un buen trabajo (o perderlo), por ejemplo— puede afectar al nivel de autosatisfacción subjetivo del propio merecimiento o competencia. La autoestima global (el historial estable) se ve afectada por la fluctuación de la autoestima situacional (una situación determinada) que puede influir para que varíe tanto positiva como negativamente.


  
    LA AUTOESTIMA ES UN FENÓMENO ABIERTO Y ESTABLE A LA VEZ

  


  A continuación definiremos los conceptos de competencia y merecimiento, que trataremos más ampliamente en posteriores apartados.


  Competencia


  La competencia, al igual que la autoestima y el merecimiento, es un fenómeno bastante complejo y está relacionado con las aspiraciones, el éxito y el control del mundo que nos rodea. Implica acción por parte del ser humano y la evaluación de los resultados derivados de dicha acción. La competencia tiene que ver con todo aquello que conseguimos por nosotros mismos y que valoramos con especial interés. Los trabajos y las labores que podemos desempeñar; los éxitos y las hazañas que podemos lograr; los retos, las pruebas y los problemas que podemos superar son el motor de la competencia, la cual determina, junto con el merecimiento, nuestra autoestima.


  
    LA COMPETENCIA ESTÁ EN RELACIÓN CON LAS ASPIRACIONES, EL ÉXITO Y EL CONTROL DEL MUNDO QUE NOS RODEA

  


  Merecimiento


  El merecimiento, por su parte, implica un juicio de valor más vinculado con la persona que con sus acciones. Tiene más que ver con los otros que con nosotros mismos y se basa en valores como el ser aceptado por nuestra comunidad o entorno, o el ser aprobado o querido por los demás, sobre todo si estos son personas significativas de nuestra familia o de nuestro grupo de amigos; sin olvidar el amor o sentimiento de valía que podemos sentir con respecto a nosotros mismos. Por otro lado, factores como nuestro aspecto físico y habilidad social, rasgos de nuestro carácter como la simpatía (o antipatía) y el hecho de vivir de acuerdo con nuestros valores y normas morales determinan, en conjunto, nuestro sentido del merecimiento o valor como seres humanos.


  
    UNA PERSONA TIENE AUTOESTIMA CUANDO ES COMPETENTE EN ALGO QUE VALE LA PENA Y TIENE UN VALOR POSITIVO PARA SÍ MISMA O PARA LOS DEMÁS

  


  A lo largo del tiempo


  La autoestima no es algo estático, es un proceso y se va forjando a lo largo del tiempo. En la edad adulta, por ejemplo, ya existe un historial de respuestas ante ciertos conflictos y situaciones que son difíciles de modificar. Los hábitos se adquieren con el tiempo y la costumbre y, una vez consolidados, cambiarlos puede suponer un gran esfuerzo. Pero, por otro lado, una vez que se adquieren nuevos hábitos, los antiguos se pierden. No hay que olvidar tampoco que ciertas experiencias o situaciones vividas pueden modificar, en términos de autoestima, una tendencia de mucho tiempo y pueden significar un incremento (o una pérdida) de la misma. Por ejemplo, encontrar un buen trabajo o conseguir el amor de la persona amada puede comportar un aumento significativo de nuestra propia autoestima.
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