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			Este libro está dedicado a las personas que un día decidieron sobreponerse a su baja autoestima. Que tuvieron la suficiente fuerza de voluntad para aclarar sus ideas y afrontar sus miedos e inseguridades. A todas aquellas que decidieron superar sus limitaciones y las dificultades que supone dejar atrás la baja autoestima, para convertirse en personas más asertivas, firmes y seguras.
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			PRÓLOGO

			Dentro de la amplia oferta de manuales de crecimiento personal con la que cuentan los lectores interesados en este tema, pueden distinguirse principalmente tres estilos. En primer lugar, aquellos textos que se basan en la experiencia personal del autor o de otras personas que ha encontrado a lo largo de su vida personal o profesional, que se aproximan al relato biográfico y buscan inspirar o servir de ejemplo a quien lee. También pueden encontrarse textos eminentemente teóricos, normalmente especializados en una disciplina o técnica concreta, y destinados tanto a profesionales como a individuos interesados en mejorar su crecimiento personal. Y por último se encuentran los textos que tienen un enfoque principalmente práctico, algunos diseñados como cuadernillos de actividades que van marcando metas para el progreso del lector.

			Arriba la autoestima conjuga hábilmente las tres vertientes anteriores en un texto ameno, redactado con frescura, que resulta accesible para cualquier lector, ya se aproxime al texto por interés personal o profesional. En sus páginas el autor deja entrever la sólida base teórica que sostiene su trabajo, pero sin dejar que las referencias académicas abrumen al lector. También logra dialogar con pensadores de varias épocas y disciplinas cuyas referencias son universalmente conocidas, y de igual modo consigue identificar en qué momentos es pertinente incluir un ejemplo extraído de su propia experiencia, tanto de su vida personal como profesional. Por último, se incluyen a lo largo del texto algunos elementos prácticos, en forma de sencillas pautas, siguiendo las cuales el lector puede traducir a su propia experiencia lo aprendido e integrar lo que ha leído en páginas anteriores.

			El manual se vertebra en diferentes secciones que exploran los pilares sobre los que se sustenta la autoestima, profundizando en el trabajo de habilidades clave como la asertividad o la comunicación efectiva, y reflexionando sobre cómo diferentes factores definitorios de la sociedad contemporánea, como el uso extendido de la tecnología, inciden sobre nuestras formas de comunicarnos y establecer relaciones con los demás, de percibir la imagen que otros tienen de nosotros, o de gestionar nuestro tiempo de ocio. Su clara estructura y sus conceptos bien delimitados hacen que Arriba la autoestima sea útil al lector de cualquier edad pues, como aprendemos en las páginas del libro, nunca es demasiado tarde ni demasiado pronto para explorar el potencial infinito del ser humano para convertirse en la mejor versión de sí mismo.

			


			


			Introducción

			«Quien de verdad sabe de qué habla, no encuentra razones para levantar la voz» 

			Leonardo Da Vinci.

			


			Cuando Jordi me propuso que escribiera unas palabras sobre su libro para subir la autoestima, me emocioné, porque sinceramente no me lo esperaba. Para mí es muy fácil hablar de él, puesto que he asistido a la mayoría de sus formaciones. Soy Dolores Espuny, farmacéutica con más de treinta años de experiencia.

			En las formaciones expone cómo una emoción puede convertirse en una enfermedad y, a su vez, explica cómo una enfermedad ya declarada nos brinda la información necesaria para saber cuál fue la emoción que la desencadenó. Por ello, creo que, al abordar el tema de la autoestima en este libro, está englobando la que quizá sea la causa principal en la que se sustenta la teoría de las enfermedades psicosomáticas.

			En ese sentido, conocer cómo la mente es capaz de lo mejor y de lo peor, y comprender las sensaciones de nuestro cuerpo a través de la fisiología, de lo cual él es un experto, permitirá que podamos envejecer de una forma mucho más saludable, activa y esplendorosa. Por lo anterior, os invito a entrar en esta aventura de la mano de un experto que lleva muchos años trabajando para brindarnos esta joya de libro, la cual deberían tener en sus mesitas de noche. Estoy segura de que no os va a decepcionar.

			Jordi, sabes que soy una seguidora incondicional de tu sabiduría y que estoy deseosa de que, una vez este libro haya visto la luz, nos sorprendas con tu gran proyecto, donde unificas el potencial de la mente y su influencia en la fisiología humana. Esto último, haciéndonos partícipes de todos los planes y ejercicios que has diseñado para tener una vida saludable y plena. Sin duda, este es un verdadero tratado que debería convertirse en el libro de cabecera de todas aquellas personas y profesionales que quieren una visión diferente de la vida.

			Espero que disfrutéis mucho y suerte en este viaje.

			Dolors Espuny – Farmacéutica.

			


			«Usted y yo no vemos las cosas como son. 

			Vemos las cosas como somos»

			Henry Ward Beecher.

			


			Cuando te observas con tus propios ojos, puedes ver tus virtudes y tus defectos. Si tu autoestima no está bien alineada, lo más probable es que en ese momento estés recreando una imagen muy negativa sobre ti. Entonces, ¿cómo vas a ver el lado bueno de la vida, si no eres capaz de ver las cosas buenas que hay en ti? Es muy importante, diría que determinante, que te hagas consciente de las cualidades que tienes, puesto que eso te ayudará a dominar tus defectos y debilidades.

			El filósofo francés, René Descartes, dijo que «la duda es el principio de la sabiduría»; pero si dudas de tus ideas o de tus acciones continuamente, la inseguridad se apoderará de tus pensamientos y tomarás decisiones desafortunadas en tu vida. Además, el mayor peligro aparece cuando te acostumbras a desconfiar de tus propias capacidades, rebajando valor a lo que haces, porque eso resultará en una baja autoestima. Si lo que estás esperando es que los demás aprueben lo que haces o les apasionen las ideas que tienes, la transformación no va a ocurrir nunca. Los demás no pueden saber qué es lo que deseas y mucho menos lo que sientes en tu interior. En contraste, si dudas con una actitud de aprendizaje y te lo tomas como parte de tu crecimiento personal, respaldado con firmes valores y principios, las posibilidades de que aumente tu autoestima se multiplicarán y tu vida dará un giro, produciéndose unos cambios que nunca habrías imaginado.

			¿Qué es la autoestima?

			La autoestima es el conjunto de creencias, percepciones, evaluaciones y pensamientos que tenemos acerca de nosotros mismos. Es la valoración que puedes realizar sobre ti, basándote en tus experiencias. A lo largo de tu vida, seguramente, en algún momento hayas escuchado la palabra autoestima y es posible que la relaciones con la felicidad personal.

			Se puede decir que la autoestima tiene una estrecha relación con el entorno donde nos desarrollamos. En primer lugar, la familia, como base fundamental de la sociedad, ocupa un lugar destacado en la formación de los hábitos del ser humano. Estos hábitos nos permiten desarrollar una adecuada adaptación, tanto en el establecimiento de las relaciones interpersonales como en la preparación para el ambiente laboral.

			Cuando somos adolescentes, en ocasiones, queremos ser aceptados por el grupo social al cual queremos pertenecer, especialmente cuando lo idealizamos. Actualmente, debido a la manera en la que nos comunicamos, esto es, a través de las redes sociales y la aprobación por medio de «likes» y «comentarios», de manera inconsciente logramos sentirnos apreciados, reconocidos o populares, olvidando nuestra esencia y aquello que nos hace ser nosotros mismos. En ese sentido, si no tenemos establecido un autoconcepto equilibrado y no valoramos nuestra identidad, nos volvemos adultos insatisfechos, y aunque logremos tener un trabajo estable, una relación de pareja sólida, una vivienda y un automóvil que nos represente, podríamos llegar a sentirnos insatisfechos con nuestra vida. ¿Acaso no te has puesto a pensar que muchas personas que tú conoces y consideras importantes, incluso celebridades, que, a pesar de tener una vida de ensueño, percibes que no parecen felices del todo?

			La felicidad no está tan lejos como parece. En realidad, está dentro de ti y muchas veces puedes perder tiempo buscándola, esperando el momento perfecto, la persona ideal, la casa que tanto deseas; olvidándote de vivir el presente, apreciando y valorando los pequeños logros que, con esfuerzo y dedicación, logras alcanzar.

			Cuando hablamos de autoestima, lo fundamental que tienes que apreciar es el valor que te das a ti mismo, la aceptación que tengas, recordando que eres un ser humano, con errores y con defectos, los cuales intentas equilibrar con los logros, virtudes y aciertos día tras día.

			¿Hace cuánto tiempo que no sales con tu pareja a disfrutar un rato juntos?, ¿hace cuánto tiempo que no te compras esa comida que tanto has deseado disfrutar?, ¿cuándo fue la última vez que te hiciste un regalo?

			Quizá te has dado cuenta de que llega un momento en la vida en el que vives como si funcionaras en modo automático. Te levantas, desayunas, muchas veces con el teléfono móvil, leyendo noticias, o trabajando mucho antes de llegar a la oficina, con la excusa de que quieres adelantar el trabajo. ¿Te ha sucedido algo parecido o conoces alguna persona a la que le ocurra algo similar? Ahora te pregunto, ¿consideras que esa persona se encuentra bien con el presente que vive, o piensas que debe definir algunos objetivos para empezar a sentirse bien consigo misma?

			¿Has escuchado alguna vez la palabra felicidad?

			Estoy seguro de que sí. Cuando hablamos de felicidad, se está haciendo referencia al estado de ánimo que te hace sentir como si tuvieras todas las capacidades ideales para alcanzar aquello que deseas y que, en realidad, solo las podrás encontrar dentro de ti.  En este caso, me refiero a la felicidad personal.

			¿Qué es la felicidad personal?

			Esta es una pregunta muy usual y que, por lo menos, una vez en la vida nos hacemos. Para algunas personas es saber distinguir lo que vale la pena, y eso te acerca a la felicidad. Otros ejemplos de felicidad son encontrar un trabajo en el que puedas sentir que te realizas o, tal vez, pienses que es viajar por el mundo. Podemos decir, entonces, que la felicidad es personal, pues aun cuando en ocasiones tengamos en común algo que anhelamos con otras personas, como, por ejemplo, el amor familiar, solo podemos alcanzar ese estado de pleno, de paz y gratificación de manera individual.

			¿Qué dice la ciencia respecto a la felicidad personal?

			El psiquiatra estadounidense y profesor de la Facultad de Medicina de Harvard, Robert Waldinger, inició un estudio en torno a lo que es la felicidad personal, considerado el más largo de la historia. La razón de esto último es que, durante setenta y cinco años, siguió a 724 hombres; concluyendo que la felicidad personal no tiene que ver estrictamente con la riqueza, ni la fama, ni el trabajo; sino que se basa en la construcción de buenas relaciones.

			Waldinger, quien es el cuarto director del estudio de Harvard, expuso los resultados del estudio en una charla TED, indicando que «las conexiones sociales hacen bien y la soledad mata» (Waldinger, 2015).

			Conclusiones del estudio sobre la felicidad

			
					Primera conclusión

			

			Las personas estudiadas, quienes contaban con vínculos sociales con la familia, amigos y comunidad, se sintieron muy felices; mientras que las personas que están aisladas de otras son más susceptibles a recaídas de salud y sus funciones cerebrales recaen más rápido y viven menos años (Waldinger, 2015).

			


			
					Segunda conclusión

			

			La felicidad «no tiene que ver con la cantidad de amigos o que esté en una relación, sino que el vínculo sea de calidad» (Waldinger, 2015). Vivir en conflicto es poco saludable y, sin lugar a duda, afecta a la calidad de vida y al bienestar físico y mental. «Los matrimonios que no tienen fuertes vínculos emocionales son peores que el divorcio y los matrimonios sanos dan sensación de protección» (Waldinger, 2015).

			Además, fue posible identificar que las personas que se sentían más satisfechas con sus relaciones personales a los cincuenta años fueron las más saludables a sus ochenta años. Quienes eran felices en pareja, informaron que a los ochenta años sentían menor dolor físico y seguían con buen humor; mientras que las que están en parejas infelices mostraban un extremo aumento del dolor porque se conjugaba con el dolor emocional. 

			


			
					Tercera conclusión

			

			El apego seguro no solo protege el cuerpo, sino también el cerebro. Resulta que estar en una relación de apego seguro entrega más recuerdos más claros y nítidos. Por su parte, las personas que se sentían solas perdieron la memoria en un lapso muy corto. Sin embargo, las personas que sentían que contaban con otros, en algún momento de la investigación contaron que tuvieron peleas con la pareja, pero, con el paso del tiempo, registraron que esas discusiones no estaban en sus recuerdos.

			Estos vínculos que nos entregan felicidad, según la investigación, no solo tienen que ser amorosos, también tienen que ver con la amistad. «Las personas más felices al jubilarse, fueron las que suplantaron a sus compañeros de trabajo, por compañeros de juego» (Waldinger, 2015).

			En ese orden de ideas, el psiquiatra entregó recomendaciones finales para tener mayor felicidad personal y una mente sana, las cuales se citan a continuación:

			
					Pasa más tiempo con personas que con pantallas.

					Revive una relación aburrida saliendo juntos o realizando caminatas largas.

					Reúnete con familiares que no viste en años.

					Reencuéntrate con esas personas a las que les guardas rencores, la buena vida se construye con buenas relaciones (Waldinger, 2015).

			

			


			Ahora bien, la felicidad se relaciona con la autoestima, la identidad y el autoconcepto, debido a que, en cada uno de ellos, es fundamental sentirse bien consigo mismo, para así poder desarrollar relaciones interpersonales positivas.

			Por su parte, Nathaniel Branden (1995), psicólogo canadiense especialista en la autoestima, la definió de la siguiente manera:

			La confianza en nuestra capacidad de pensar, en nuestra capacidad de enfrentarnos a los desafíos básicos de la vida.

			La confianza en nuestro derecho a triunfar y a ser felices; el sentimiento de ser respetables, de ser dignos y de tener derecho a afirmar nuestras necesidades y carencias, a alcanzar nuestros principios morales y a gozar del fruto de nuestro esfuerzo (pp. 21-22). 

			La autoestima se puede definir como el resultado emocional que surge si aceptamos y nos gusta nuestro autoconcepto.

			Contrariamente al pensamiento popular, la autoestima no surge de evaluarnos positivamente en cada situación, sino de observarnos con objetividad y sobre todo de estimar y aceptar nuestro autoconcepto.

			La autoestima no es un concepto fijo y estable, se manifiesta de forma cambiante en función de nuestra situación vital y nuestras circunstancias y se va modificando a lo largo de nuestra vida.

			De hecho, hemos comprobado en nuestra consulta, que es el único rasgo que siempre mejora al hacer un tratamiento psicológico.

			Podemos afirmar que la autoestima es la base, los cimientos de nuestra salud psicológica, si nuestra autoestima es positiva, podremos interactuar con el mundo de forma sana, podremos afirmarnos en cualquier situación y defender nuestros derechos sin alteración. Con una autoestima sana seremos inmunes o poco vulnerables a los ataques emocionales del entorno y actuaremos con tranquilidad en cualquier situación, aceptándonos incondicionalmente, lo que hará que estemos satisfechos de nuestras reacciones y conductas.

			Una autoestima sana previene enfermedades psicológicas como la depresión o la ansiedad. También es una de las bases en las relaciones humanas, y, por lo tanto, afecta de forma directa a nuestra manera de actuar en el mundo y de relacionarnos con los demás. Nada en nuestra manera de pensar, de sentir y de actuar escapa a la influencia de la autoestima. Una autoestima saludable nos permite tener una serie de conductas y actitudes que tienen efectos beneficiosos para la salud y la calidad de vida (Escudero, s.f., p. 1).

			Autoestima es el poder que tiene cada ser humano para reconocer lo valioso que es, para amarse a sí mismo en su justa medida, teniendo consciencia de sus habilidades y cualidades. 

			Una buena autoestima produce un estado de seguridad y al sentir esta confianza en nosotros mismos se hace más fácil la construcción de relaciones interpersonales con los demás, no solamente a nivel profesional sino también personal, además una buena autoestima nos ayuda en gran medida a trabajar por nuestros objetivos y por ende por nuestros sueños.

			Cuando la autoestima está equilibrada, el individuo no se cree ni superior ni inferior a nadie, no sufre de egos, no siente la necesidad de vanagloriarse cuando alcanza alguna meta, ni tampoco necesita la aprobación de los demás para tomar sus propias decisiones o para sentir que es parte de algún grupo en particular, no esconde sus sentimientos y sabe que el fracaso hace parte de la vida.

			Lastimosamente este concepto de autoestima hay que trabajarlo, porque son más los seres humanos en el mundo que tienen una media o baja autoestima que aquellos que tienen una autoestima equilibrada, de allí que los profesionales en psicología se basen mucho en este concepto para encontrar las causas de las diferentes situaciones negativas que atraviesan sus pacientes, y es que una baja autoestima puede desencadenarse hasta en una profunda depresión.

			Cuando somos niños, muchas veces nuestros padres nos corrigen si decimos características positivas de nosotros mismos, porque socialmente se considera que debemos primero enaltecer las cualidades de otras personas, para evitar ser juzgados como prepotentes. Sin embargo, es importante reconocer en primer lugar nuestras cualidades, a diferencia de lo que se piensa, al reconocer nuestros aciertos y celebrarlos, estamos aceptando nuestras características positivas y asimismo reconocemos aquello en lo que nos destacamos. Es totalmente válido celebrar aquellas cualidades en la que ponemos más empeño y tenemos más afinidad, el reconocimiento de nuestras virtudes es el primer paso para desarrollar una autoestima positiva (Guzmán, 2021, p. 1).

			


			Capítulo 1
Tipos de autoestima

			En la antigüedad, el ser humano desarrolló la habilidad para cosechar lo que había sembrado, para cazar y pescar para comer. En esa época, contaba con la certeza de que por sí mismo podía conseguir alimentos y, asimismo, sobrevivir. Por medio de esto, conseguía el máximo a lo que podía aspirar.

			Posteriormente, en el siglo XIX, surgió lo que se conoce como la Revolución Industrial, que impulsó el desarrollo de distintas maquinarias que se utilizaron para el transporte, exportación e importación de materia prima. Dichos cambios hicieron del hombre un ser más sofisticado, quien logró desarrollar nuevas habilidades, razón por la cual se transformó el cerebro primitivo. 

			Finalmente, a mediados del siglo XX, el ser humano asumió otro proceso evolutivo, esto es, cuando surgió la era de la informática, con máquinas mucho más pequeñas, dotadas de un sistema de inteligencia artificial (IA) y con el objetivo de facilitar las tareas. De esa manera, se produjo un salto cuantitativo y los seres humanos pasamos por un periodo de reestructuración profunda en el sistema de supervivencia y adaptación.

			


			Esta serie de cambios hizo que se generara una división de las estructuras y procesos internos de manera inconsciente. El humano está en conocimiento de lo que sucede en el tiempo y espacio y, a su vez, experimenta dichos cambios. Trasciende las dimensiones ya conocidas, a través de lo cual se produce más conocimiento. Esto le permite ser consciente de la capacidad de adaptación y de la facilidad con la que se pueden adquirir nuevas destrezas y habilidades.

			Una vez somos conscientes de lo que somos capaces de crear y de nuestras habilidades de adaptación a nuevos ambientes y retos, se eleva cada vez más nuestra autoestima. De acuerdo con numerosos estudios, algunos basados en la observación, una de las fases más importantes del desarrollo de la personalidad de un individuo surge, precisamente, en la etapa de socialización. Esta etapa va desde los catorce hasta los veinte años. Durante esta etapa, los adolescentes se convierten en adultos jóvenes y sienten deseos de independencia. 

			Los puntos centrales de su enfoque son los grupos formados por personas de su misma edad o con intereses similares. Prefieren estar en compañía de estos que en la de sus padres, cuando se supone que al consolidarse esta etapa deben tener definida la capacidad de discernir. Deberían tener muy claro lo que desean alcanzar y la preparación suficiente para abandonar la casa de sus padres. En esta fase se torna más relevante la formación de la identidad para el adecuado desarrollo de la autoestima.

			El modo en que nos sentimos en relación con nosotros mismos es decisivo para todos los aspectos de nuestra vida. Esto repercute directamente sobre todos los aspectos de manera decisiva, es decir, la manera en que nos desempeñamos en el trabajo, en el amor o en las relaciones conyugales, incluso en la forma en la que actuamos como padres. 

			Asimismo, las posibilidades que tenemos de progresar en nuestra vida juegan un rol muy importante según la forma en la que reaccionemos ante las situaciones que emergen, tanto las negativas como las positivas. El modo en el que dichas situaciones nos afectan es el reflejo de la visión interna que tenemos de nosotros mismos. Por ello, es posible afirmar que la autoestima se convierte en la clave del éxito o del fracaso.

			Desde un punto de vista psicológico, la autoestima juega un rol fundamental en la vida del individuo. Cuando sentimos que no somos capaces de llevar a cabo funciones básicas, de acuerdo con los componentes biológicos, psicológicos y sociales, esto perjudica otros escenarios de nuestra vida. Podemos pasar por angustia o depresión, todo originado por sentimientos de incapacidad, generando miedo a la intimidad, a la creencia errónea del miedo a alcanzar el éxito, conduciéndonos al abuso del alcohol o las drogas, que posiblemente son patrones de conducta aprendidos y repetidos.

			A su vez, el bajo rendimiento y la descalificación por lo mismo, el hecho de sentirse insuficiente en el trabajo, también pueden incidir en el maltrato durante la infancia, o sentirse menospreciados por la pareja, sobre todo si existió algún tipo de abuso psicológico, sexual o físico. Se pueden desarrollar disfunciones sexuales, inmadurez emocional, entre otros problemas, a los cuales se debe identificar su origen, pues la respuesta a ello es la autoestima.

			En ese orden de ideas, existen distintos tipos de autoestima, como los que se describen a continuación.

			1.1 Autoestima sobreelevada 

			«La voz del ego altera constantemente el estado natural de bienestar del cuerpo»

			Eckhart Tolle.

			


			Una persona con esta clase de autoestima es aquella que se cree superior a los demás y piensa que no necesita de nadie para cumplir sus ideales. Otras de las características de un individuo que actúa bajo este tipo de autoestima son las siguientes:

			
					Ego muy alto, con necesidad de ser elogiado y reconocido.

					Siente que merece más que los demás.

					Le gusta imponer su punto de vista porque siempre cree tener la razón.

					Es una persona egocéntrica, y piensa que todo gira alrededor de él.

					Siente que puede mirar a los demás con desprecio.

					Es arrogante y cree que los que están a su alrededor deben rendirle reverencia.

			

			La visión tradicional de la alta autoestima equiparaba la alta autoestima con lo sano y deseable; sin embargo, a pesar de lo que se creía en principio, la autoestima sobreelevada se relaciona más con la autoestima baja. Parte del problema es originado por la visión tradicional de esta, teniendo en cuenta que los instrumentos de evaluación más utilizados no discriminaban entre alta autoestima sana y narcisismo. Por ello, como se expuso, se relaciona más con una autoestima baja.

			Con frecuencia, cuando vemos a una persona exigir las cosas a otra persona, es común pensar que tiene toda la razón, y que demostrarle al mundo sus logros y cualidades, en ocasiones de manera exagerada y repetitiva, es porque tiene muy buena autoestima. Sin embargo, en algunos casos, las personas que se repiten a sí mismos y a los demás las cualidades y virtudes que poseen, cuentan con una baja autoestima; y tratan de compensar el hecho de sentirse poco importantes por medio de la exageración de las cualidades.

			Se podría decir que, anteriormente, al aplicar los instrumentos psicológicos de evaluación, no se consideró que las personas con niveles de autoestima elevados tenían graves problemas en su funcionamiento y en su forma de relacionarse con los demás; es decir, había un «lado oscuro» en la autoestima sobreelevada.

			Se halló que las personas que aparecían como poseedoras de autoestima sobreelevada, según los cuestionarios más utilizados, eran:

			
					Egocéntricas, arrogantes y prepotentes.

					Distorsionaban la realidad para inflar su autoimagen.

					Reaccionaban con ira o violencia ante amenazas a su «autoestima».

					Dominaban o subyugaban a sus semejantes (Apegos Posibles, 2018, p. 1).

			

			1.2 Autoestima media

			«Querer ser otra persona es malgastar la persona que eres»

			Marilyn Monroe.

			


			Las personas que tienen esta clase de autoestima varían su apreciación sobre sí mismas, dependiendo de las circunstancias que estén atravesando. En algunos momentos, pueden tener una autoestima estable; sin embargo, en otras ocasiones, pueden sentirse con una autoestima baja, sintiendo tristeza e impotencia. Bajo dicho contexto, la opinión de los demás es de suma importancia, a tal punto que, si esta es buena, se sienten aprobados y que pertenecen a algún lugar. 

			El problema radica en que se pueden tornar dependientes y asumir actitudes que no son necesariamente propias, suelen imitar el comportamiento de la persona que les hace cumplidos, pues sienten la necesidad de pertenecer. En caso contrario, cuando la opinión es mala, son capaces de sentirse poco valiosos, y esto afecta su estado de ánimo y la percepción que tienen de sí mismos.

			Dentro de las características de esta clase de autoestima se hallan las siguientes:

			
					Carecer de determinación para tomar decisiones.

					Individuo con opiniones positivas y negativas sobre su manera de ser y actuar. Las creencias negativas que tenga sobre sí mismo pueden causarle frustración.

					En algunas ocasiones, le puede dar mayor importancia a lo que los demás piensen de él que a su propio criterio.

					
El contacto con otras personas y el entorno social que les rodea. Esta es una de las fuentes fundamentales para crear la percepción que tenemos del mundo cada uno de nosotros. Las relaciones que tenemos con esas personas (amigos, familiares, pareja) son las que desarrollan la idea de lo que creemos que somos.


			

			1.3 Autoestima baja

			«La baja autoestima es como conducir por la vida con la mano rota»

			Maxwell Maltz.

			


			Antes de exponer los rasgos que definen una autoestima baja, es necesario considerar los aspectos que repercuten en nuestra autoestima y en qué momento. Una persona se vuelve dependiente emocionalmente cuando necesita elogios para poder validar su propia imagen, cuando empieza a comparar su propia esencia y a desarrollar inseguridades ante grupos sociales. Esto ocurre cuando hay cierta inestabilidad en la percepción de uno mismo, con tendencia a vernos por debajo de los demás.

			Las personas con autoestima baja se sienten menos que los demás, y se creen incapaces de trabajar por sus objetivos, se sienten inútiles, pero, sobre todo, carecen de amor propio. 

			La autoestima baja es un problema real al que se enfrentan numerosas personas, más de un tercio de la población mundial, y puede afectar negativamente a las distintas áreas de la vida. Causa sufrimiento e impide lograr muchas de nuestras metas o deseos. Las pautas negativas de pensamiento asociadas a la baja autoestima (por ejemplo, pensar que todo lo que haces te va a ir mal) pueden provocar problemas graves de salud mental, como depresión o ansiedad (García-Allen, 2021, párr. 4).

			Por lo general, la percepción que tenemos de nosotros mismos se puede modificar dependiendo de las circunstancias. Cuando las personas atraviesan por una pérdida, ya sea por una muerte o por una relación que termina o cuando hay un duelo presente, se sienten vulnerables y pueden desarrollar patrones que están muy presentes en este tipo de casos. Cuando hay enfermedades como la obesidad, o enfermedades mortales como el cáncer o enfermedades venéreas, las personas se sienten incapaces de desarrollar su personalidad de manera normal. Este hecho puede ser a nivel temporal o permanente.

			A su vez, es importante indagar acerca de los hábitos que la persona tenía en su hogar, si era abusado, si tenía padre alcohólico, si hubo consumo de sustancias. También se debe considerar el hecho de no cumplir con las expectativas de los padres, y no sentirse, por ende, lo suficientemente valioso.

			Las principales características de un individuo que posee baja autoestima son las siguientes:

			
					Le cuesta trabajo relacionarse con las demás personas, es aislado y tímido.

					Es una persona que evita asumir riesgos.

					Carece de seguridad porque piensa que no va a lograr lo que se propone.

					Su actuar es de un individuo pesimista.

					Le causa mucho temor equivocarse.

					Tiende a compararse con otras personas.

					Constantemente se hace críticas destructivas.

					Dificultad para decir «no».

					Vivir con exagerado miedo a equivocarse.

					Deseo compulsivo de complacer a los demás.

					Tolerar condiciones humillantes sin protestar.

					Vivir los triunfos personales como ajenos o aislados.

					Vivir los errores propios como algo catastrófico e imperdonable.

					Compensar los sentimientos de inferioridad mostrándose pedantes o arrogantes.

			

			


			«Este nivel de autoestima se caracteriza por un estado en el que la persona manifiesta cuatro puntos característicos en la percepción que tiene sobre sí misma:

			
					Ineptitud

					Incapacidad

					Inseguridad

					
Fracaso» (Apegos Posibles, 2018, p. q).


			

			


			Considerando estos conceptos y grupos de características, es posible determinar si una persona tiene baja autoestima. Este es el estado más perjudicial para uno mismo y es aquel que nos aleja de nuestro camino hacia la felicidad personal. Por lo tanto, se hace imprescindible tomar medidas para corregir el rumbo.

			Al conocer estos tipos de autoestima, se puede hacer un examen de consciencia para lograr identificar cuál es la que se tiene y, posteriormente trabajar en ello, bien sea para fortalecer la autoestima o para modificar aquellos patrones de conducta que hacen que se desarrolle una serie de características que nos pueden afectar.

			1.4 Autoestima sana o equilibrada

			«Sé tú mismo, un original siempre es mucho mejor que una copia»

			Anónimo.

			Las personas con este tipo de autoestima reconocen y valoran su propio ser; es decir, confían en sus capacidades para la resolución de conflictos y reaccionan mejor ante las adversidades. Una característica primordial de una persona que tiene un buen autoconcepto radica en que reconoce sus capacidades y sabe cuán valiosa es.  

			La capacidad de desarrollar confianza y respeto genuino por nosotros mismos es algo que debemos aprender. La facultad de pensar es la fuente fundamental de todas las condiciones necesarias para desempeñar una función. El simple hecho de estar vivos nos impulsa a buscar inalcanzablemente lo que todos conocemos como felicidad personal. A diferencia de lo que todos pensamos, la creencia de poder lograr la felicidad debería ser un concepto inculcado en todas las personas sin excepción alguna.

			Desarrollar la autoestima es aceptar, por convicción, que todos somos capaces de tener una vida digna; y que podemos alcanzar los propósitos que nos hemos propuesto siempre con disciplina y perseverancia. En consecuencia, al sentirnos capaces de alcanzar nuestros objetivos, somos capaces de alcanzar la felicidad; por tanto, se hace más favorable hacer frente a la vida con más confianza, generosidad y esperanza. Tener una autoestima adecuada nos permite tener la certeza de poder alcanzar la plenitud. Si comprendemos esto, es más fácil valorar la necesidad de cultivar una autoestima sana. No es necesario que estemos de acuerdo con todas las opiniones de los demás, pero sí que exista el respeto por los iguales y la necesidad de crecer todos en conjunto como sociedad y no sentirnos infelices para ampliar nuestra capacidad de alegría.

			Cuanto más alta sea nuestra autoestima, mejor preparados estaremos para afrontar adversidades, más posibilidades tendremos de ser creativos en el trabajo, en nuestras relaciones de pareja, y en nuestra vida cotidiana. Asimismo, tendremos posibilidades más altas de tener relaciones enriquecedoras, para atraer lo que pensamos, y parte de ello se relaciona con nuestro entorno. Lo saludable atrae situaciones de bienestar, de ganas de vivir, de lealtad y otros valores, siendo mucho más atractivas que el vacío afectivo.

			Asimismo, nos sentiremos más confiados y tendremos una visión más amplia de la opinión de otros, solo como un punto de vista y no como una amenaza. Por lo tanto, sentiremos respeto y seremos más colaboradores. De esta manera, si deseamos tener plenitud y bienestar, debemos desarrollar una mejor calidad de vida y el cambio comienza por nosotros mismos, mediante el desarrollo de una autoestima adecuada.

			En ese orden de ideas, la autoestima en cualquier nivel es una experiencia íntima, es decir, surge desde los conceptos internos que tenemos. En el fondo es lo que nosotros pensamos y sentimos sobre nosotros mismos, y no lo que otros piensan sobre nosotros. Cuando somos niños, es responsabilidad de los adultos, especialmente de nuestros padres, y aquellos que son parte fundamental de nuestro entorno. En últimas, son los que nos enseñan a creer en nosotros mismos. Pueden fomentar la confianza, el respeto y el amor propio, para así poder rodearnos de personas que nos brinden respeto, nos valoren y nos alienten a tener confianza y fe.

			Otros de los rasgos que tiene una persona con esta clase de autoestima son:

			
					Ofrece ayuda a quien lo necesita, pero sabe que no es autosuficiente y pide apoyo cuando siente que lo requiere.

					Es consciente de que es la persona más importante que existe en su vida y por eso cuida su estado físico, mental y emocional.

					No oculta sus sentimientos o sus emociones.

					Acepta sus errores cuando se equivoca, puesto que reconoce que también tiene debilidades.

					Puede expresar su manera de pensar respetando las opiniones de los demás.

					Es capaz de entablar una conversación con cualquier clase de persona, sin importar su estrato social.

					Confía en sus habilidades y, de esa manera, trabaja por sus sueños.

					Tiene deseos y anhelos con grandes expectativas, con un objetivo claro y preciso, que es cumplido sin necesidad de engañar ni dañar a una tercera persona.

					Son líderes naturales, disfrutan estando en situaciones donde se puedan relacionar con otras personas donde se muestran seguros de sí mismos.

					Se sienten bien con lo que tienen, sin utilizar como referencia las posesiones o habilidades que tienen otras personas.

					Son positivos, sin ser agresivos con otras personas ni menospreciar las ideas y acciones de una tercera persona.

			

			El rendimiento personal guarda estrecha relación con el concepto y valoración que tenemos de nosotros mismos; por esta razón, en la medida en que somos conscientes de nuestras habilidades, nos dedicamos a mejorarlas y perfeccionarlas para tener mejores resultados. Nuestra percepción de la realidad es tan importante, que, si en algún momento decidimos realizar cambios, estos deben empezar por nosotros. Para sentirnos amados, valorados y respetados, primero tenemos que amarnos, valorarnos y respetarnos a nosotros mismos.

			Sin duda, esta autoestima es la que deberíamos tener todos los seres humanos, puesto que este tipo de características hacen que una persona sea equilibrada y pueda tener mayor capacidad de adaptación.

			Según la Organización Mundial de la Salud —OMS— (s.f.), para que una persona se sienta bien, debe existir un equilibrio entre la salud física y mental, siendo esto lo que permite establecer que una persona está sana. Con este nivel de autoestima, cualquier persona se puede sentir satisfecha, lo cual le permite:

			
					«Ser consciente de su valía

					Ser consciente de sus capacidades

					Enfrentarse a los inconvenientes de forma resolutiva» (Apegos Posibles, 2018, p. 1).

			

			1.5 La pirámide de Maslow

			Según Abraham Maslow, los individuos, para poder sentirse realizados, deben alcanzar la satisfacción de cada una de sus necesidades; las cuales se ubicaron dentro de una pirámide.

			La teoría de la pirámide de Maslow, elaborada en la primera mitad del siglo XX, busca explicar qué es lo que impulsa la conducta humana. Por medio de ella esta se trata de comprender el comportamiento de forma sencilla y la manera en la cual los seres humanos alcanzan la autorrealización.

			La pirámide se divide en cinco niveles ordenados de manera jerárquica, los cuales se describen a continuación:

			


			
					
Necesidades básicas o fisiológicas (biológicas): es la base de la pirámide y sobre este nivel se construyen todas las demás, considerando que las necesidades básicas son aquellas que se satisfacen únicamente por medio del cumplimiento de estas. Este grupo de necesidades son comunes e inherentes a los seres humanos, a saber: respirar, alimentarse, vestirse, tener sexo, saciar la sed. Abarca todo lo relacionado con aquello que les permita sobrevivir.


					
Necesidades de seguridad: se relacionan con aquellos aspectos que nos permiten sentirnos seguros, con el objeto de mantener un estatus social y una sensación de seguridad y para poder vivir sin miedo. Un ejemplo de ello es la salud, la estabilidad laboral, los recursos morales, y la estabilidad familiar. Para poder llegar a la plena satisfacción, debe cubrirse este peldaño antes de pasar al siguiente.


					
Necesidades sociales: una vez cubiertas las necesidades de los dos eslabones anteriores, este nivel suple las necesidades de índole social o de filiación, esto es, amistad, afecto (relaciones interpersonales adecuadas), intimidad sexual (relaciones consolidadas). En este caso, se genera un sentido de pertinencia, que permite al individuo sentirse parte de la sociedad, por medio de un desarrollo afectivo adecuado, viéndose dispuesto a dar y recibir en igual medida, sintiéndose merecedor de respeto y con capacidad empática.


					
Necesidades de estima o reconocimiento: se relacionan con la confianza, la seguridad, y el reconocimiento. Entre estas se encuentran la autorrealización, confianza, respeto y obtención del éxito. Fueron clasificadas por el autor en dos categorías: autoestima e independencia, las cuales se alcanzan a través de la confianza en sí mismos, la aceptación, la dignidad personal y la independencia por medio de los logros alcanzados. 


					
Necesidades de autorrealización: es la cúspide de la pirámide, y solo puede satisfacerse una vez alcanzados los peldaños anteriores. Este nivel consiste en sentirse satisfecho desde el punto de vista moral, creativo, emocional, sin prejuicios, por medio de la aceptación de los hechos. En esta etapa, el ser humano solo busca el crecimiento personal, alcanzando pocas cosas que siente que le faltan, teniendo plena certeza de que puede conseguirlas. Las personas que se sienten autorrealizadas acoplan lo que desean con lo que pueden alcanzar, y mediante la disciplina y la confianza en sí mismas se trazan metas a corto, mediano y largo plazo, y las van cumpliendo.
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