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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Un momento. ¿No es muy corto este libro?


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	 


	Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.


	 




1. INTRODUCCIÓN: ¿QUÉ ES LA AUTOESTIMA?


	 


	 


	Una baja autoestima y un alto autorechazo pueden ser muy perjudiciales para nuestras vidas. Podemos encontrarnos tomando menos riesgos profesionales, perdiendo oportunidades laborales, huyendo de los compromisos sociales e incluso evitando hacer nuevos amigos. 


	 


	 


	Si bien los investigadores en el campo de la psicología han estado fascinados durante mucho tiempo por lo que es la autoestima, cómo surge por primera vez en la infancia, y cómo cambia a lo largo de nuestra vida, realmente ha sido sólo en el último par de décadas cuando ha comenzado a surgir una comprensión más precisa del concepto.


	 


	 


	La autoestima es un constructo subjetivo, y por lo tanto muy adecuado para ser medido a través de autoinformes. Debido a esta subjetividad, la autoestima no ofrece necesariamente un reflejo objetivo de las competencias de una persona, de sus características o incluso de cómo la ven los demás.


	 


	 


	Los autores suelen hacer una distinción entre la autoestima global y la autoestima específica. La global hace referencia a la forma en que el individuo evalúa o percibe su valía, mientras que la específica indica los sentimientos de valía en una sola área, como la apariencia física, las relaciones o la capacidad intelectual.


	 


	 


	 


	¿Cómo se desarrolla la autoestima?


	 


	Aunque las investigaciones sugieren que la autoestima global está influenciada tanto por factores genéticos (aproximadamente el 40%) como ambientales, sigue sin estar del todo claro cómo surge exactamente en los primeros años de vida. No obstante, la influencia de los padres y educadores en estos primeros años parece evidente.
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