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ALGO SOBRE LA AUTOESTIMA. QUE ES Y COMO SE EXPRESA

About self-esteem. What it is and how it is expressed

Maria Teresa GONZALEZ MARTINEZ
Universidad de Salamanca. Facultad de Educacion

RESUMEN: La autoestima es uno de los conceptos psicolégicos mas complejos y uno
de los més dificiles de precisar, a pesar de ser un factor que siempre ha estado presente en
cualquier intento de explicacién del comportamiento humano normal y patolégico.

Describir adecuadamente qué es la autoestima, requiere abordar previamente algunos
aspectos que han influido en la falta de precision de este concepto. En este sentido es
necesario puntualizar que autoconcepto y autoestima no son términos intercambiables
aunque ambos se impliquen, que la autoestima no es un factor unitario sino multidi-
mensional, que la autoestima no sélo incluye los aspectos positivos y més valorables del
sujeto, sino también aspectos menos valorables o las limitaciones y por tltimo, que la
autoestima no es autoafirmacién incondicional ante los demads, sino autoafirmacién
respetando la individualidad de los otros.

Se puede definir la autoestima como «la valoracion positiva o negativa que el sujeto
hace de su antoconcepto, valoracion que se acomparnia de sentimientos de valia personal y
antoaceptacion».

La autoestima, asi entendida, influye y se expresa a través del comportamiento del
sujeto en todas sus dimensiones y manifestaciones, tales como autoaceptacidn, afronta-
miento, aceptacion de los demds e interacciones sociales, entre otras.

Palabras clave: autoestima, autoconcepto, valoracién personal.

ABSTRACT: Self-esteem is one of the most complex psychological concepts an one of
the most difficult ones to define, despite the fact that it is a factor that has always been
present in any attempt to explain the normal and pathological human behavior.

In order to describe adequately what self-esteem is we need to first look at some of
the aspects that have contributed to the lack of precision of this concept. We need to
make clear that self-concept and self-esteem are not interchangeable terms even though
they are both in some way related, that self-esteem not a unitary factor but multidi-
mensional, that self-esteem not only includes the most positive and valued aspects and
limitations of the individual but it also includes less valued aspects and limitations of the

© Ediciones Universidad de Salamanca Aula, 11, 1999, pp. 217-232



2 1 8 MARIA TERESA GONZALEZ MARTINEZ
ALGO SOBRE LA AUTOESTIMA. QUE ES Y COMO SE EXPRESA

individual and that, finally, self-esteem is not an unconditional self-assertiveness in de
eyes of others but self-assertiveness respecting the individuality of others.

You can define sel-esteem like the «positive or negative valuation that the individual
makes of this self-concept. Such valuation goes rogether with feelings of self-acceptance
and value».

Self-esteem understood as described above influences and is expresed through the
behavior of the individual in all her dimensions and manifestations such as self-accep-
tance, acceptance of others and interactions with others.

Key words: self-esteem, self-concept, personal valuation.

INTRODUCCION

Es un hecho ficilmente constatable que muchos términos y conceptos estrictamente
psicolégicos, sobrepasan el dmbito de la psicologia cientifica y se incluyen como
elemento de referencia habitual en el lenguaje del hombre de la calle para valorar, inter-
pretar o justificar su comportamiento y/o el de sus semejantes. Estos términos que
pasan a «estar de moda» frecuentemente se utilizan sin el rigor y la precisién que su
significacién exige.

Uno de los conceptos a los que podemos atribuir las connotaciones anteriormente
indicadas es el de autoestima. En efecto, desde los afios 80 y especialmente en la dltima
década, la autoestima ha pasado a ser uno de los términos mas utilizados en dmbitos no
estrictamente psicolégicos (publicidad, educacidn, economia, politica, etc.), refiriéndose
a ella como algo cuya posesidn o carencia determina todas las posibilidades de equilibrio
psicolégico y éxito personal de un sujeto.

Ocurre ademds, que la autoestima es uno de los conceptos mis complejos y dificiles
de precisar dentro de la Psicologia, por lo que durante décadas la autoestima ha sido
conceptualizada de forma vaga e imprecisa. A pesar de ello, hay que decir que desde los
afos 80, los diferentes enfoques explicativos e investigaciones psicoldgicas comienzan a
tener presente la autoestima en cualquier intento de explicacién del comportamiento
humano y a atribuirle un papel relevante en el desarrollo y mantenimiento de muchas
patologias!.

Podemos decir, por tanto, de acuerdo con las afirmaciones de algunos autores inte-
resados en este tema tales como Burns, (1990); Branden, (1997); Clark, Clemens y Bean,
(2000) Clemens y Bean, (2001) que atin en estos momentos, sobre el concepto de auto-
estima pesan algunas imprecisiones terminolégicas y conceptuales que es necesario
abordar, imprecisiones que creemos que no s6lo se manifiestan a este nivel, sino también

1. En el DSM-1V,(1995) la autoestima aparece en numerosisimos trastornos como factor predis-
ponente o mantenedor de los mismos. Asi mismo alteraciones en la autoestima es considerado como
sintoma importante de numerosos trastornos tanto en la infancia y adolescencia como en la edad
adulta (hiperactividad, conductas antisociales, problemas alimentarios, depresidn, ansiedad, etc. )
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respecto al papel que la autoestima tiene en la dinimica del comportamiento humano.
Por ello, en el presente articulo vamos a abordar estas cuestiones referidas a la definicién
y conceptualizacion de la autoestima y a la manifestacién e importancia de la autoestima
en la dindmica del comportamiento humano.

CONCEPTO DE AUTOESTIMA. DIFICULTADES EN TORNO A ESTE CONCEPTO

Como hemos indicado en la introduccidn, en torno al concepto de autoestima
existen algunas imprecisiones tanto a nivel terminoldgico como conceptual que es
conveniente abordar si queremos llegar a una definicién rigurosa de la autoestima y
muy especialmente a su comprensiéon. Como sefiala Branden, (1997), es de gran impor-
tancia dejar claro que la autoestima tiene un significado preciso y especifico y que no
obstante, uno de los problemas mds importantes que plantea la investigacion sobre la
autoestima es la falta de rigor conceptual, lo que conlleva que atributos y caracteristicas
diferentes sean denominados genéricamente con el mismo término de «autoestima».

* Una de las primeras dificultades para lograr esta precisidn, surge de la utilizacién
de términos como «autoconcepto», «autoimagen», «autoconfiguracién», «concepto de
si mismo», entre otros, como sinénimos de autoestima. Estos términos, que mantienen
una estrecha relacidn entre si y con el de autoestima, son, sin embargo, diferentes en su
significacién y en su dindmica (Burns, 1990; Branden 1997; Berk, 1998; Clemens y Bean,
2001). Branden, sefiala en este sentido que «la psicologia en cuanto disciplina, se ha
distinguido habitualmente por la 1 imprecision terminoldgica y dificultad para llegar a un
acuerdo en las definiciones, siendo precisamente los constructos autorreferentes los que
ocupan el nimero uno en la categoria de la confusién» (Branden, o.c., pag. 51).

Autoconcepto, o concepto de si mismo, son términos que se utilizan para describirse a
uno mismo. A pesar de su uso intercambiable, la mayoria de los autores coinciden en
que el término «autoconcepto» es el mas apropiado para esta descripcién (Rosenberg,
1979; Burns, 1990; Cole, 1991; Tomds, Oliver y Pastor, 1996; Arroyo, 1999).

Respecto a los términos auntoimagen y autoconfiguracion, que con frecuencia se han
utilizado como sinénimos de autoconcepto, Burns, (1990) entiende que no sélo no
pueden considerarse como intercambiables respecto al de autoconcepto, sino que aque-
llos son términos estdticos, inadecuados e incapaces de expresar el contenido dindmico
del autoconcepto. Son solamente uno de los elementos del autoconcepto.

Van a ser , no obstante, los términos «autoconcepto» y «autoestima» los que con més
frecuencia se utilizan para autodescribirse y los que presentan mayor confusién. En este
sentido nos encontramos con que los diferentes autores los utilizan bien como siné-
nimos o bien como diferentes sin que en ningtin caso se preocupen de precisar adecua-
damente su significado.

Teniendo en cuenta esto y desde la consideracién a priori de que ambos términos
implican conceptos diferentes, pero que mantienen entre si una estrecha e indisociable
relacién, vamos a ocuparnos especialmente de precisar ambos conceptos.
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El autoconcepto o concepto de si mismo, que hace referencia a aspectos cognitivos o
de conocimiento, se define como el conocimiento y las creencias que el sujeto tiene de
él mismo en todas las dimensiones y aspectos que lo configuran como persona
(corporal, psicolégico, emocional, social, etc.). Implica una descripcién objetiva y/o
subjetiva de uno mismo, descripcién que l6gicamente contiene multitud de elementos
o atributos (mujer, casada, baja, ambiciosa, amante de la musica, etc.) que sirven para
distinguir a una persona como Unica y diferente de todas las demids. El listado de atri-
butos puede ser ilimitado, sin embargo no estaran todos en el mismo nivel, sino que la
persona los jerarquiza segin un orden de importancia personal, pudiendo cambiar de
rango en funcidn del contexto, de la experiencia o de los sentimientos del momento.
En este sentido, una persona puede incluir en su autoconcepto como elementos
centrales atributos referidos a su profesion (médico, politico,) o a su estado civil
(soltero, divorciado,) o a elementos raciales (drabe, blanco, negro) en funcién de la
importancia que tienen para él esos atributos o de criterios mds externos como puede
ser la valoracion social. En cualquier caso, lo que ocurre es que en esa autodescripcién
y en la seleccién de los atributos estdn influyendo aspectos emocionales y de evaluacién.
Es precisamente este aspecto evaluativo del autoconcepto, lo que la mayoria de los
autores denomina «autoestima.

La autoestima es, por tanto, la valoracién que el sujeto hace de su autoconcepto, de
aquello que conoce de si mismo. Se puede considerar la autoestima como un aspecto del
autoconcepto (Berk, 1998) 0 cémo un componente del autoconcepto (Burns, 1990), en
cualquier caso, incluye juicios de valor sobre la competencia de uno mismo y los senti-
mientos asociados a esos juicios.

Asi como en el autoconcepto no es adecuado introducir matices evaluativos, «alto»
o «bajo», «adecuado» o «inadecuado», etc., puesto que se refiere al conocimiento que
el sujeto posee de si mismo y Ginicamente se podrla hablar de «grado» o «nivel» de
conclencia respecto a sus experiencias y vivencias, en la autoestima, es precisamente este
matiz evaluativo el que la define y caracteriza. Como sefiala Coopersmith, (1967), la
autoestima es la dimensidn evaluativa dentro del autoconcepto que se identifica como
una actitud positiva o negativa de aprobacién o desaprobacién personal, respecto a si
mismo y por lo que es

Quiere esto decir, que en cualquier caso la valoracién que un sujeto va a hacer de s
mismo puede ser positiva o negativa, alta o baja, adecuada o inadecuada. En este sentido
podriamos decir que en la medida en que un sujeto piensa positivamente de si mismo, se
acepta y se siente competente para afrontar los retos y responsabilidades que la vida le
plantea, su autoestima es alta. Por el contrario, cuando un sujeto piensa negativamente
sobre si mismo, se autorrechaza y autodesprecia, se considera incapaz de resolver con
éxito cualquier tarea o situacidn, su autoestima es baja.

* Otra de las cuestiones que interviene en las dificultades para conceptualizar la
autoestima es la frecuencia con que la autoestima se conceptualiza como un factor
unitario y «unidimensional», capaz por si mismo de explicar y justificar todas las
conductas, actitudes, fracasos o éxitos de las personas.

© Ediciones Universidad de Salamanca Aula, 11, 1999, pp. 217-232



MARIA TERESA GONZALEZ MARTINEZ 2 2 1
ALGO SOBRE LA AUTOESTIMA. QUE ES Y COMO SE EXPRESA

No cabe duda de que algunas de las afirmaciones que se han realizado sobre la auto-
estima, unas veces desde la psicologia y otras desde dmbitos psicolégicamente menos
ortodoxos, son las que han contribuido a la génesis y mantenimiento de esta forma de
entender la autoestima. Asi, cuando se la define como «una poderosa fuerza dentro
de cada uno de nosotros que nos proporciona confianza en nuestras cogniciones y en
nuestra competencias» (Branden, 1997; Clark, Clemens y Bean, 2000), o cuando se le
atribuye desde el punto dindmico un papel determinante en todos los ambitos de la vida
del sujeto (familiar, escolar, social, profesional) y en todas las dimensiones que lo
configuran (capacidades, actitudes, habilidades, etc.), se estd favoreciendo, desde una
inadecuada intrepretacidn, que se entienda la autoestima como un factor tinico y unidi-
mensional que ha de manifestarse de la misma manera y con la misma intensidad
en todas las facetas y dimensiones de la vida de un sujeto y capaz por si mismo de
explicar todas las conductas, actitudes, fracaso o éxitos de las personas.

Frente a esta concepcién unidimensional, estd el concepto adecuado de autoestima
en el que se entiende ésta como una realidad «multidimensional», tanto desde el punto
de vista estructural, en cuanto que entendemos que la valoracion que el sujeto hace de su
«autoconcepto» (capacidades, actitudes, valores, habilidades) puede ser diferente en los
distintos dmbitos y dimensiones de su vida (familiar, escolar, fisico, social), como desde
el punto de vista dindmico, ya que hace referencia a una forma de vida, a un «estilo de
vida» del sujeto en el que la autoestima se incluye como elemento esencial de la dini-
mica del comportamiento tanto normal como en el patoldgico. Es decir, la autoestima
posee una naturaleza «multifacética» o lo que es igual, existen variaciones en la autoes-
tima de acuerdo con los diferentes escenarios en los que la persona interactia, se rela-
ciona v lleva a cabo su conducta.

* Otro aspecto que también estd contribuyendo a dificultar un acercamiento
adecuado y con rigor al concepto de autoestima, es la frecuencia con que se hace
referencia a la autoestima como un concepto que incluye tnica y exclusivamente
«cualidades positivas», excluyendo cualquier aspecto negativo o limitacién.

No cabe duda, que la dimensién valorativa intrinseca en la autoestima, nos puede
inducir a considerar que Unicamente han de tenerse en cuenta las habilidades, cualidades
y competencias de un sujeto, o lo que es lo mismo los aspectos positivos o valorables
individual o socialmente. Sin embargo, hay que indicar que, desde el punto de vista de
la psicologfia cientifica, esta valoracidn del concepto de si mismo, que es lo que identifica
a la autoestima, debe emanar no sélo de los aspectos y cualidades positivas del sujeto,
sino también de aquellos aspectos negativos y limitaciones que se incluyen como parte
esencial de €l mismo. Es decir, la persona con una «alta autoestima» no es aquella que
siempre es competente y muestra conductas y habilidades positivas y adecuadas en todo
momento y en todas las situaciones, sino que la persona con una «adecuada autoestima»
es aquella que, por supuesto, va a valorarse de forma positiva pero ademds se autoacepta
y se siente bien con el tipo de persona que es. Esto implica que serd capaz de iden-
tificarse y aceptarse como es, con sus habilidades y capacidades y con las limitaciones
y defectos que tiene, diferenciando cuando ha de aceptarlos o si debe intentar su
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modificacién o superacién. En esta misma idea, Branden, (1997), sefiala que la antoa-
ceptacion estd implicita en la autoestima, puntualizando que autoaceptacién no es
aprobacién incondicional y sin més de todas las facetas de nuestra personalidad, como
algo que no es necesario cambiar. Al contrario, autoaceptacién es asumir nuestros
pensamientos, sentimientos, conductas como manifestaciones de nosotros mismos, sin
que ello suponga su aprobacién incondicional, o lo que es lo mismo, aceptando que
algunos de esos aspectos no los aprobamos y deseamos cambiarlos y mejoralos.

* Es también frecuente la consideracién errénea de la autoestima como sinénimo de
una «alta competencia social», entendiendo por competencia social la popularidad, el
prestigio social, las posesiones materiales, el triunfo, el conocimiento, la aclamacién por
los demis e incluso la adulacién y la alabanza2. Nada més lejos de la realidad, ya que la
autoestima no se construye a partir de esos elementos externos a uno mismo, sino que
es una experiencia interna que se construye, como ya hemos indicado, a partir de lo
que yo pienso y siento respecto a mi mismo, lo que no supone ignorar o despreciar las
opiniones y valoraciones de los demids respecto a mi.

En efecto, lo que los demds piensan de mi, sus valoraciones y aclamaciones, son un
elemento de retroalimentacidn, importante, que sin duda contribuye a que se
desarrolle y se mantenga la autoestima, especialmente en la infancia en la que la apro-
bacién por parte de los adultos es un elemento bésico en la autoaceptacién infantil. Sin
embargo, esta funcién de feedback que sobre un sujeto ejercen las opiniones de los
demas respecto a él, nunca debe convertirse en un factor determinante del que dependa
la percepcién y valoracién que tenemos de nosotros mismos. Cuando las opiniones, las
alabanzas y las valoraciones de los demds se convierten en el tnico referente para la
autoestima, el sujeto debe satisfacer constantemente las expectativas de los demds,
renunciando a las propias, se sentird atrapado en la adulacién y aprobacién de los
demds, todo lo cual acabara generando insatisfaccién, inseguridad y ansiedads.

* Por tltimo, la autoestima también ha sido entendida en algunos casos como una
capacidad de awutoafirmacion frente a los demds en la que no caben limitaciones ni
restricciones. Se enfatiza, en este caso, una forma de comportamiento en el que la

2. A propésito de esta idea de que es necesario alcanzar el «éxito» social para tener una alta
autoestima, Branden, (1997) en su obra, El poder de la autoestima, senala «lo peligroso que es apoyar
nuestra autoestima en la adulacién y el éxito social, no sélo porque no funciona, sino porque corremos
el riesgo de convertirnos en adictos a la aprobacmn, algo nefasto para el bienestar mental y
emocional...» (o.c. pp. 63-64).

3. En esta misma idea de que la aclamacién por los demds o que el rodearse de personas que nos
alaben o nos adulen, eleva nuestra autoestima, dice Branden, recordando haber oido en una confe-
rencia sobre autoestima, que una de las mejores maneras de elevarla era rodearnos de personas que
tengan un alto concepto de nosotros, «Pensé en la pesadilla de la baja autoestima para las personas
que estan rodeadas de alabanzas y adulaciones, como es el caso de las estrellas de rock que no tienen
idea de cémo llegaron a donde estin y que no pueden sobrevivir un dia sin drogas...» (Branden, 1997.
Elpoder de la antoestima, p. 63).
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defensa de nuestras opiniones, intereses y derechos personales requiere enfrentamiento
e imposicién a los intereses y opiniones de los demds. En este caso, la critica y el cues-
tionamiento por lo otros de las propias opiniones se vivencia como un ataque, del que
légicamente debo defenderme imponiendo mi criterio ante los demis.

Lo més problematico en esta forma de entender y expresar la autoestima, es que se la
identifica con un patrén de comportamiento que erréneamente se denomina «compor-
tamiento asertivo», cuando en realidad, estamos ante un modo de interaccién con los
demds, que responde a un patrén de comportamiento denominado «agresivo». En este
caso se estd utilizando de manera inadecuada no sélo el concepto de autoestima, sino
también el de asertividad, y aunque ambos conceptos estin muy relacionados entre si,
como mds adelante tendremos ocasién de ver, en modo alguno podemos considerarlos
coincidentes o intercambiables.

* Otro aspecto importante que no podemos dejar de sefialar en esta tarea de precisar
el concepto de autoestima, se deriva del andlisis sobre la evolucién del concepto a lo
largo de su historia, ya que conocer el origen y desarrollo de cualquier concepto ayuda,
sin duda, a su mejor comprensién.

En este sentido, hay que decir que desde el primer intento de definicién de la auto-
estima realizado por William James en 1890 en su obra Principles of Psychology, en el
que describe la autoestima como el resultado de la proporcidn entre éxito alcanzado y
las pretensiones (Autoestima= Exito/Pretensiones), hasta el momento actual, se han
producido importantes cambios en este concepto.

La mayoria de estos cambios se han orientado en el sentido de que las diversas defi-
niciones sobre autoestima han ido incluyendo alguno o algunos de los elementos a los
que se hace referencia al definir la autoestima, tales como evaluacion de si mismo, valo-
racion y juicio personal que implica una aprobacion o desaprobacion, responsabilidad de
uno mismo y frente a los demds, sentimiento de la propia valia y sentimientos asociados
a esa valoracion, etc. (Roosenberg, 1979; Brisset, 1972; Coopersmith, 1981; Bednar,
Wells y Peterson, 1989; Burns, 1990; Gorrell, 1990; Branden, 1997; Cross y Madson,
1997; Berk, 1998; Arroyo, 1999; Clark, Clemens y Bean, 2000; Clemens y Bean, 2001).

En esta breve mirada a la evolucién del concepto de autoestima, nos parece
especialmente interesante destacar la conceptualizacién que hace de la autoestima Briset,
(1972), en la cual diferencia dos procesos psicoldgicos bésicos: 1) el de autoevaluacion y
2) el de autovaloracion.

Considerada en términos de autoevaluacion, la autoestima se refiere a los juicios
conscientes sobre el significado e importancia que nos otorgamos a nivel personal o a las
diferentes facetas personales, tomando como referencia criterios externos tales como
normas de conducta, preceptos morales, metas consensuadas (p.e. prestigio, posesiones
materiales, éxito social), niveles de logro, o ideales autoimpuestos (yo-ideal o autoi-
magen ideal).

En cualquier caso, la autoestima que se deriva de estos criterios de referencia, utili-
zados en la evaluacién, va a depender por tanto de que la persona se acomode a esos
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ideales autoimpuestos o a determinadas «normas». Es la recompensa por acomodarse a
las aspiraciones propias (triunfar, poseer riquezas) y a las de los otros en relacién a uno
mismo (la autoestima del sujeto dependerd de las creencias que tenga respecto a cémo le
valoran los demis).

Si nos referimos a la autoestima en términos de antovaloracién, aludimos a algo
mucho mds intrinseco, mis esencial e incluye la consideracién de uno mismo en cuanto
duefio de sus propios actos y con un sentido de competencia que depende mas de si
mismo que de la adecuacidn a ideales autoimpuestos o a las normas externas. La auto-
estima que deriva de este proceso de «autovaloracién», supone que el sujeto es cons-
ciente de si mismo, de un yo sobre el que piensa positivamente. Supone ademds una
aceptacion de ese yo, de si mismo, de su conducta, de sus logros o no logros, al margen
de criterios externos o ideales autoimpuestos.

Consideramos de acuerdo con Briset que ambos procesos son elementos de la auto-
estima, aunque el de autovaloracién es mucho mds esencial para el ser humano y en la
autoestima.

Podemos concluir este andlisis sobre algunos de los obsticulos que se interponen en
la tarea de conceptualizar la autoestima, proponiendo una definicién de la misma como
«La valoracion positiva o negativa que el sujeto hace de si mismo, de su antoconcepto,
valoracion que se acomparia de sentimientos de valia personal y de autoaceptacion».

- Desde esta definicién podemos decir que en la medida en que un sujeto piensa y se
valora positivamente, se autoacepta y se siente competente para afrontar los retos y
responsabilidades que la vida le plantea, su autoestima es alta. Cuando un sujeto se auto-
evalda negativamente, se autorrechaza y autodesprecia y se considera incapaz de resolver
con éxito cualquier tarea o situacidn, su autoestima es baja.

AUTOESTIMA Y COMPORTAMIENTO

La definicién que hemos dado de autoestima pone de manifiesto que ésta juega un
papel fundamental en el comportamiento humano, en el sentido de que una autoestima
sana y adecuada se expresa y genera en el sujeto conductas sanas, productivas y equili-
bradas y que alteraciones en la autoestima se relacionan con trastornos y problemas en
la conducta.

Quiere esto decir que desde el punto de vista dinamico, la autoestima es un elemento
esencial en la adaptacidn del sujeto* tanto a sus propias necesidades y demandas como a

4. Branden, (1997), sefiala que la autoestima es esencial para el ser humano e imprescindible para
que éste pueda funcionar y comportarse de forma adaptada y equilibrada. Es, una poderosa necesidad
humana que conlleva lo siguiente:

1) Tener confianza en la propia capacidad de pensar y de afrontar los desafios de la vida por muy

dificiles que éstos sean

2) Tener confianza en el derecho a ser felices, el sentimiento de ser dignos, de merecer, y tener

derecho a afirmar nuestras necesidades y disfrutar de lo conseguido con nuestro esfuerzo.
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las que provienen del entorno social con el que interactia. En definitiva, la autoestima se
puede considerar como uno de los recursos psicolégicos mds importantes de que dispo-
nemos para lograr el mejor equilibrio en nuestro comportamiento a nivel personal,
social y profesional.

A través de los apartados que se incluyen a continuacién, podemos ver algunos
aspectos destacados de nuestro comportamiento en los cuales se pone de manifiesto esta
relacién con la autoestima y su manifestacién en el mismo.

AUTOESTIMA Y AUTOACEPTACION

La autoaceptacién estd implicita en la autoestima, en el sentido de que si un indi-
viduo se autoestima positivamente es muy dificil que mantenga una relacién de enemistad
con él mismo. La autoaceptacidn, no es un concepto facil de precisar, especialmente
porque en muchas ocasiones suele considerarse la autoaceptacién como equivalente a la
aprobacién de todas las facetas de nosotros mismos ya sean fisicas o psicoldgicas, sin
considerar, por tanto, que sea necesario algiin cambio o perfeccionamiento.

En efecto, la autoaceptacidn no significa aceptacidn incondicional, sino que acep-
tarnos a nosotros mismos Supone asumir nuestros pensamientos, sentimientos y
conductas de forma realista, veraz y tolerante, lo cual a su vez implica integrar en el
concepto de si mismo los aspectos positivos y mas valorables junto con las limitaciones
o con otros menos valorables.

Esta forma de autoaceptacién, es, sin lugar a dudas, una de las condiciones necesarias
para el funcionamiento normal del ser humano y es ademds, como sefialan distintos
terapeutas (Rogers, 1981; Branden, 1997, Burns, 2000), un elemento indispensable para
que se produzca el cambio terapéutico. En este sentido, Rogers en su Terapia Centrada
en el Cliente, sefiala que el proceso mismo de la terapia se relaciona con la «autoacepta-
cién» por parte del sujeto y que en la medida en que el sujeto va desarrollando una
visién del yo mds positiva y aceptable, va avanzando progresivamente hacia el logro del
comportamiento normal.

Ademas, la autoaceptacién asi entendida, queda incluida como elemento bésico en la
conceptualizacién que hemos hecho de la autoestima, al indicar que la persona con una
autoestima alta es aquella que «se acepta a si misma» de forma realista y con autocon-
fianza. Esto supone que se considera duefia y responsable de su comportamiento, sin
buscar la explicacién de sus fracasos en agentes externos a él. Aceptard las criticas y

La persona con una adecuada autoestima, se mostrard tolerante consigo misma y con los
demds, aceptando la presencia de limitaciones en ella misma y en los otros como parte consus-
tancial al ser humano. Esta actitud la llevara a actuar con seguridad, sin barreras y defensas en
la comunicacién con los otros, haciendo compatible la autoafirmacién de sus derechos y
necesidades con el respeto a la individualidad de los demds.
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sugerencias de los demds sin el temor a disminuir su autoestima, relaciondndolas con la
actitud de haber aceptado en si mismo aspectos que pueden ser cambiados y mejorados.

AUTOESTIMA, AFRONTAMIENTO Y LOCUS DE CONTROL

Existe asi mismo una importante relacidn entre la capacidad de afrontamiento de un
sujeto, su autoestima y el locus de control, en el sentido de que los sujetos con autoes-
tima alta o con un locus de control interno parecen tener mejores recursos de afronta-
miento (Anderson, 1977; Pearlin y Schooler, 1978; Lazarus y Folkman, 1986).

Podemos entender el afrontamiento como el proceso mediante el cual un sujeto,
pone en funcionamiento diferentes estrategias conductuales y cognitivas, para hacer
frente a las diversas situaciones y sucesos de la vida, tanto cotidianos y ordinarios como
extraordinarios. Lizarus y Folkman, (1986), lo definen como «aquellos esfuerzos
cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan para manejar
las demandas internas y/o externas...». Consideran que hablamos de afronta-
miento siempre que un individuo haga o piense algo para manejar una situacidn,
independientemente de los resultados obtenidos. Quiere esto decir que manejar la
situacién no implica necesariamente dominarla, ya que a veces puede significar mini-
mizarla, tolerarla o evitarla. En cualquier caso, esas estrategias deben orientarse en la
linea de lograr la adaptacién en el sujeto.

El valorarse a uno mismo positivamente, la creencia en las propias posibilidades, es
un importante recurso psicoldgico de afrontamiento (Lazarus y Folkman, 1986), por lo
tanto, la alta autoestima favorece el afrontamiento del sujeto, en su vida personal y
profesional. Esto supone que en situaciones de amenaza o experiencias de fracaso, el
sujeto con alta autoestima tiende a utilizar estrategias para manejar esas situaciones,
estrategias que se pueden orientar tanto al dominio de la situacién como a la aceptacién,
evitacién o minimizacién de la misma.

Un factor que influye en los esfuerzos de afrontamiento y su persistencia, es la
«experiencia respecto a los resultados obtenidos en otras situaciones» y la presencia de
«expectativas de éxito» respecto a su conducta. Bandura, (1982) sefala al respecto que
las expectativas de éxito, determinan la efectividad y persistencia en el afrontamiento.

Pues bien, los sujetos con alta autoestima, tienden a recordar mas las experiencias de
éxito que las de fracaso. Asi mismo, en situaciones nuevas, sus expectativas son mas
de éxito que de fracaso y en situaciones de aprendizaje, estos sujetos atribuyen el éxito
a las propias habilidades y el fracaso a un insuficiente esfuerzo. (Heyman, Dweck y
Cain, 1992; Berk, 1998).

El locus de control o lugar de control es también un recurso importante en el afron-
tamiento, en el sentido de que la creencia del sujeto sobre un lugar de control «interno»>

5. El centro, lugar o locus de control se refiere al modo en que una persona cree o percibe que su
modo de actuar y de reaccionar ante los demas, depende de factores externos a ella o depende de ella
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produce mayor actividad y persistencia en el afrontamiento que la creencia en un Jocus
de control externo (Lefcourt, Miller, Ware y Schenk, 1981).

Esta relacidn, entre, locus de control y autoestima, se ha puesto de manifiesto por
diferentes autores (Burns, 1970; Bellak, 1975; Chandler, 1976; Berk, 1998) quienes la
establecen en el sentido de que en los sujetos con alta autoestima se da la creencia en un
centro de control interno.

Estrechamente vinculado al centro de control y a su vez con la autoestima, estd el
modo en que el sujeto percibe un objeto o un hecho dentro de la situacién estimular en
el que éste se inserta, es decir lo que Witkin denomina dependencia/independencia de
campob.

Las personas con alta autoestima tienden a ser independientes de campo, sienten que
no estin bajo el control de los hechos, se muestran competentes y relativamente
influenciadas en su comportamiento por lo que ocurre a su alrededor.

AUTOESTIMA Y ACEPTACION DE LOS DEMAS

La idea de que amamos y aceptamos a los demds en la medida en que nos queremos
y NOs aceptamos a nosotros mismos, es una idea que esta presente en cualquier explica-
cién que, desde la filosofia, desde la teologia o desde la psicologia, se haya intentado dar
sobre el amor y la agresividad en el ser humano.

En la psicologia, desde sus inicios como disciplina cientifica, diferentes terapeutas de
orientacidn psicoanalista y humanista, han defendido, basindose en sus observaciones
clinicas, este principio y han entendido que la persona que se autoestima, valora positi-
vamente también a los demds y a la inversa, la persona con baja autoestima tenderd a
valorar negativamente a las demds personas.

Ya en la década de los 70, autores como Burns, (1975, 1990); Tolor, Kelly y Stebbins,
(1976), en estudios experimentales no clinicos, han demostrado que la relacion entre
autoestima y las actitudes hacia los demds es muy consistente y defienden que la
persona segura y con confianza en si misma, que actda sin barreras ni defensas frente a

misma. Cuando una persona percibe que su conducta y su entorno inmediato estin dependiendo de
eventos externos, ajenos a ella misma, tales como la suerte, el destino, la autoridad, etc., hablamos
de centro de control externo. Por el contrario, cuando alguien cree tener un cierto control sobre su
destino, sobre sus éxitos o sus fracasos, apoyindose en las propias habilidades y experiencias,
hablamos de un centro de control interno.

6. La dependencia/independencia de campo, la definié Witkin, (1965), como el modo de
percibir en el que un sujeto se centra en el objeto e ignora o no se deja influir en esa percepcidn por el
resto de estimulos del entorno (campo) en el que estd situado el objeto, o bien se deja influir en esa
percepcidn por las variaciones que se producen en el campo que rodea al objeto. El primer supuesto se
identifica con la forma de actuar de un sujeto independiente de campo, en el segundo caso nos refe-
rimos a la persona dependiente de campo.
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los demas, debido a su alta autoestima, es mds capaz de aceptar a los demids y de tener
una actitud més positiva hacia ellos.

Por el contrario, la persona con baja autoestima tenderd a marcar distancias entre su
yo y los demds como un medio para proteger un yo débil. Tenderd a ser rigida e hiper-
critica con los otros como un mecanismo para defenderse de su propia vulnerabilidad.
Al mismo tiempo, vivenciard las criticas como un ataque personal.

AUTOESTIMA, HABILIDADES SOCIALES Y ASERTIVIDAD

Esta misma idea de que la aceptacién y tolerancia respecto a nosotros mismos se
refleja en la aceptacidn y valoracién que hacemos de los demas, estd presente en estos
momentos en autores como Branden, 1997; Berk, 1998; Arroyo, 1999; Clemens y Bean,
2000; Clark, Clemens y Bean, 2001, cuando establecen una estrecha relacién entre auto-
estima y «relaciones interpersonales» y 1o hacen en el sentido de que la autoestima de un
sujeto se refleja en su comportamiento de interaccién con los demds, en sus «<habilidades
sociales», al mismo tiempo que de forma reciproca, esas relaciones interpersonales y esas
habilidades también influyen en la autoestima, especialmente en la infancia en que la
autoestima va a depender del tipo de interacciones que el sujeto mantiene con las otras
personas’.

En este sentido, se puede decir que la persona con baja autoestima carece de las habi-
lidades sociales necesarias que le faciliten una relacién eficaz y satisfactoria con los
demis y en las diversas situaciones sociales. El bajo concepto que la persona tiene de si
misma, repercute no sélo en una infravaloracién de las propias posibilidades y en una
rlgldez e intolerancia para aceptar los propios fracasos o deficiencias, sino que esa
misma intolerancia y rigidez funciona respecto a cémo enjuicia el comportamiento de
los demds y c6mo los valora.

Asi mismo, sus relaciones interpersonales aparecen torpes, inseguras e inestables
(Arroyo, 1999), utilizando muchas respuestas defensivas (de ansiedad, de agresién) que
surgen de su insatisfaccidn en las relaciones sociales que mantiene con los otros y
que actdan como medio para defender su autoestima. Tendera a utilizar patrones de
interaccién en los que predomine o bien la dependencia y sumision como medio para ser
querido y apreciado por los demds o bien la imposicion y el atague como tnica defensa
para soportar la ansiedad y la vulnerabilidad que siente ante los demads, necesitando ser

7. En este punto, en el que hemos indicado que las relaciones interpersonales estdn marcadas
por la autoestima y viceversa, es importante que hagamos un inciso para destacar que desde la psico-
logfa del desarrollo se ha puesto de manifiesto, que la autoestima surge en la infancia como resultado
de las interacciones del nifio con las otras personas y que en la medida en que un sujeto en su infancia
ha tenido experiencias de interaccién positivas y gratificantes, tenderd a considerarse mis valioso y a
aceptarse mejor, en definitiva a tener mds autoestima o lo que es igual, un nifio aprende a autoestimarse
a partir de la estima que padres y educadores muestran hacia él. (Marsh , Barnes, Cairns y Tidman,
1984; Lord, Eclesy y McCarthy, 1994; Nadean, 1999; Clark, Clemens y Bean, 2000).
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«el que mds» aun a costa de no respetar ni valorar a los otros. En ambos patrones de
comportamiento, el sujeto estd construyendo su autoestima en funcién de lo que opinan
los demds, opinién que funciona no como un feedback, sino como un elemento deter-
minante de la autoestima.

Estas dos formas de actuar, que en el dmbito de las habilidades sociales se corres-
ponden con estilos de comportamiento denominados pasivo o no asertivo y agresivo,
expresan la existencia de una autoestima baja e inadecuada, resultado de formas de
pensamiento de desvalorizacién y de pautas de comportamiento, sentimientos y
emociones, inadaptados e incapaces de lograr que el sujeto afronte adecuadamente las
situaciones que diariamente le plantea la interaccién con los demas.

Por el contrario, el sujeto con una autoestima alta, se relaciona con los otros de
manera adecuada, sana y equilibrada, hace compatible la expresion de su propio yo, sus
propios deseos, opiniones y sentimientos ante los demis con el respeto y valoracion de
los deseos, creencias y sentimientos de los otros. Esta persona, mantiene un estilo o
patrén de conducta interpersonal denominado «asertivo».

La asertividad, que como sefiala Castanyer, (2001) refleja y expresa la existencia de
una sana autoestima, implica un comportamiento externo regido por la tolerancia y la
flexibilidad con uno mismo y con los demds, tolerancia, que supone aceptar cualidades
positivas y limitaciones en nuestra conducta y en los otros y por lo mismo en las inter-
acclones que mantenemos.

La persona con alta autoestima es asertiva y muestra un patrén de comportamiento
interpersonal en el que predominan las siguientes caracteristicas: se muestra segura y
estable en sus interacciones personales y sociales, tiene en cuenta la valoracién de los
demis (es decir la imagen social que cree tener), pero s6lo como elemento referencial que
ejerce un feedback sobre su conducta, nunca como un determinante de su manera de
actuar, se siente independiente en sus criterios y considera que la defensa de los mismos
no es incompatible con el respeto y valoracién de los criterios de los demds, se enfrenta
adecuadamente a la vida, teniendo presente que en muchas ocasiones sé6lo es posible con
el apoyo y la ayuda de los demds y a nivel emocional, tiene la sensacién de autocontrol
emocional, lo que no es incompatible con la expresién de sentimientos y emociones de
gratitud, afecto, insatisfaccién, admiracidn, hacia los demds o hacia uno mismo.

AUTOESTIMA Y RESPUESTA A LAS DEMANDAS SOCIALES

La autoestima es un importante recurso psicolégico para hacer frente a las demandas
de una sociedad como la nuestra, caracterizada por cambios cientificos y tecnolégicos
rapidos y muy significativos y por un alto nivel de competitividad.

Estas caracteristicas de la sociedad actual requieren que los sujetos posean unos
niveles de formacién y competencia cada vez més elevados, niveles que exigen légica-
mente la posesién de conocimientos y preparacién técnica, pero muy especialmente
exigen la adquisicidn y desarrollo de recursos psicolégicos que les ayuden a hacer frente
a este tipo de demandas sociales. En este sentido, caracteristicas psicolégicas presentes
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en una autoestima alta, tales como capacidad de autonomia personal, de independencia,
de innovacidn, de responsabilidad personal, confianza en si mismo, capacidad de
1niciativa, son un resurso muy valioso para sobrevivir en la sociedad actual de forma

saludable.

CONCLUSIONES SOBRE LA AUTOESTIMA

A partir de lo que hemos expuesto en los apartados anteriores, vamos a resumir en
en algunos puntos cémo son las caracteristicas de una autoestima positiva asi como las
manifestaciones de la misma a nivel de pensamiento, comportamiento y emociones.

El sujeto con autoestima positiva, se acepta como és, sin necesidad de sentirse supe-
rior a los demds o probar su valia por comparacién con un stindar establecido.

Manifiesta una «voluntad de ser eficaz», lo que implica la negativa a aceptar la impo-
tencia y la derrota como una condicién permamente e inalterable en su vida. Esto no
supone no aceptar que existen momentos de ineficacia y derrota en su vida, lo que
ocurre es que los acepta como algo temporal. Supone también valorar el cambio como
medio para superar las dificultades y las derrotas.

Este sujeto, reconoce y cree en unos derechos para si y para los demas, creencia que
se expresa en un comportamiento de respeto a si mismo y a los otros.

Utiliza el razonamiento como medio para justificar su postura hacia algo. Sabe decir
que no a una peticion justificando de forma racional su postura y sus sentimientos.

Expresa comprensién hacia las posturas de los demds. No sienten como un ataque a
su autoestima las opiniones u opciones de los demds que son contrarias a las suyas.

Estd abierto a las criticas y al reconocimiento de sus errores, ya que su autoestima no
estd ligada a una imagen de «ser perfecto».

Muestra una actitud creativa y abierta a nuevas ideas y nuevas experiencias, asi como
flexibilidad para responder a nuevos desafios de manera lidica y creativa.

Su comportamiento y manera de hablar reflejan seguridad, autoafirmacién, sere-
nidad y respeto. Esto se pone de manifiesto en su conducta de interaccién personal, en
la cual, tanto en los componentes no verbales de la comunicacidn, (mirada directa y reci-
proca no retadora, expresion facial relajada y acorde con el mensaje que estd transmi-
tiendo, postura corporal cercana y relajada) como los verbales y paraverbales (voz
modulada, intensidad adecuada a la situacidn, tono que traduzca seguridad, no intimi-
dacién), sefialan la presencia de una conducta «asertiva» con adecuadas habilidades
sociales.

Muestra una capacidad para hablar de forma serena y directamente sobre los fracasos
y logros.

Posee un sentimiento de autocontrol emocional, junto con una capacidad adecuada
para expresar sentimientos y emociones.
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Utiliza estrategias para afrontar las situaciones de estrés, de inseguridad o de
ansiedad de forma adecuada y como un importante recurso psicoldgico que favorece la
adaptacién.

Por tdltimo, debemos sefalar que la autoestima se adquiere a lo largo de la vida del
sujeto, en contacto con los otros, y que, por tanto, es algo que se puede cambiar y va a
cambiar a lo largo de nuestra vida. Asi mismo, es importante destacar que en los
momentos histdricos y econémicos que vivimos actualmente, de profundos y acele-
rados cambios sociales, econémicos y culturales, que exigen rdpidas y continuas adap-
taciones, la autoestima es uno de los recursos psicolégicos més efectivos para adaptarse
rapidamente a esos cambios y desafios, con una alta capacidad de innovacién, auto-
nomia, responsabilidad personal e independencia.
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