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. _:Redeﬁnlendo la 1dea de

Introduccion:

Cadavez es mas frecuente que el tema
del amor propio aparezca en conver-
saciones, redes sociales, articulos o
medios de comunicaciéon. Es comun
encontrarnos con mensajes que nos
invitan a “amarnos a nosotros mismos”
0 nos motivan con frases como “tu
puedes” “si confias en ti, lo lograras”,

“acéptate taly como eres”, entre mu-
chas otras. Estos mensajes puedenins-
pirar y empoderar amuchas personas,
pero también pueden generar presion
al sugerir que lafalta de amor propio
es la causa de nuestros problemas.
Entonces, te has detenido a pensar
:qué es en realidad el amor propio?
:Por qué esimportante? ;Como saber
si tienes amor propio? ;Qué debes
hacer para lograrlo?

A lo largo de este capitulo, aborda-
remos estas y otras preguntas que
puedan surgir al pensar en el amor
propio. Para comenzar, profundiza-
remos en un acercamiento teodrico
sobre el amor propioy su relaciéon con
otros conceptos, como la autoestima
y el autoconcepto. Ademas, intentare-
mos explicar de maneramas cercanay
subjetiva el concepto de amor propio
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paraaplicarloen nuestravidacotidiana,
yaque no existe un manual estableado
conreglasy especifi- \

caciones sobre cémo
lograrlo, sino que, al
contrario,implicauna
construccion en la
relacion con uno
mismo y con otras |
personas que nos nu-
tren y nos impulsan
amejorar.
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Enriqueciendo el amor propio

Comenzar a definir el amor propio puede parecer simple,
ya que es un tema que cada dia se vuelve mas cotidiano,
pero, por lo mismo, al buscarlo en redes sociales e inter-
net, encontramos informacién muy diversa acerca del
concepto. Se nos ofrecen definiciones, consejos y pers-
pectivas que abarcan numerosos aspectos, generalmente
motivando a quererse, valorarse, cuidarse y aceptar las
propias imperfecciones, imagen fisica e inseguridades.
Aunque estas sugerencias suelen estar pensadas para
nuestro bienestar fisicoy emocional, la sobreabundancia
de informacion puede resultarnos abrumadora.

Mas alld de definir este concepto, queremos invitarte a
cuestionary reflexionar sobre lo que solemos

leer o escuchar acerca de él. Muchas |
veces, laideade “amor propio” parece s (i®

estar muy ligada al cumplimiento | f{llfﬂg
deciertos “ideales” y expectativas 070
sobre como deberiamos ser y las :.J' Yiodk. et
metas que deberiamos alcanzar, imposible!
como tener unavida social activa,
rendir bienen launiversidad, alcan-

zar el éxito laboral o tener pareja,
entre otros. En algunos casos, esto I7
1

puede generarnos frustracion si
no cumplimos con estas u otras
exigencias. Si esta ha sido tu ex-
periencia, no te preocupes que a lo
largo de este capitulo abordaremos laidea
de “amor propio” desde una perspectiva
mas comprensivay personal, guiandote | ¢
en un viaje hacia el autoconocimientoy
la reflexion.
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Descifrando la ecuacion
JAutoconcepto+Autoestima=
Amor propio?

Desde la psicologia, podemos entender la idea de “amor
propio” a partir de otros conceptos relacionados, como
la autoestima y el autoconcepto. Pero stendran alguna
relacion? ;Significaran lo mismo? Aunque es comun pensar
en estos conceptos como sindnimos, la realidad es que
no lo sony a continuacion, te contaremos por qué.

Autoconceplo

El autoconcepto se refiere a cbmo nos percibimos y
describimos a nosotros mismos en diversas areas de
nuestra vida. En otras palabras, es una imagen mental
gue tenemos sobre quienes somos y que responde a la
pregunta: “;Quién soy?”.

Al provenir de una dimensidon mas bien cognitiva y de
percepcion propia, el autoconcepto se ve influenciado
por diversos factores, como nuestras interpretaciones,
creencias, pensamientos, experiencias y las relaciones
con nuestro entorno, asi como también las construcciones
sociales y culturales.

Entonces, podemos entender el autoconcepto como una
estructura amplia que abarcalasideas que cada persona
tiene sobre si misma. Esta estructura se puede subdividir
segun las diversas areas que componen nuestravida, re-
presentando asi distintos aspectos de nuestraidentidad.
Dependiendo de cada persona, esta descripcion puede
abarcar dimensiones como la corporal, emocional, acadé-
mico/laboral, social, personal, entre otras. Por ejemplo,
algunas personas pueden tener autoconceptos que in-
cluyen percepcionesy descripciones de si mismos como:

» «

“Me considero una persona en buen estado fisico”, “Soy
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» « » «

buenaen matematicas”, “Soy un buen amigo”, “Reconozco
gue a veces me cuesta expresar mis sentimientos”, “No

»n «

soy tan sociable”, “Soy mas introvertida” o “Soy honesto”.

Autoestima

La autoestima se refiere a la valoracidn, el juicio o la
apreciacion que hacemos de nosotros mismos. Es decir,
es el componente emocional del autoconcepto, por lo que
responde a la pregunta: “;Me gusta quién soy?”.

Una autoestima sana no implica verse como una persona
perfecta, llena de éxitos y logros. Mas bien, se relaciona
con diversos componentes, como el nivel de aceptacion
acercade quién se es, es decir, cuan satisfecho se siente
uno consigo mismo a pesar de las imperfecciones o erro-
res. También abarca la valoracién y el reconocimiento
de las capacidadesy logros, asi como la seguridad en las
decisiones y habilidades, el nivel de autoexigenciay el
trato que se tiene a uno mismo. ;Es un trato justo, con
dignidad y respeto?

Podriamos preguntarnos: ;Es entonces la autoestima algo
estable y que no cambia? Diversas teorias psicoldgicas
plantean que la autoestima es un rasgo relativamen-
te estable, pero no inmutable, ya que se trata de una
construcciéon dinamica que suele cambiar a través del
tiempo. Esto se debe a que puede verse influenciada por
las experiencias de vida, las relaciones que se forman, el
desarrollo psicolégicoy laculturay sociedad en las que se
vive. Por tanto, variaendistintos momentos de la vida, en
funcién de como cambia nuestro autoconceptoy cuanta
satisfacciéon nos cause. Asi, es posible que en algunos
momentos se sienta una autoestima mas alta, mientras
gue, en otros, la sintamos relativamente mas baja.?

1(Orth, U.,Erol,R.Y.,& Luciano, E. C.(2018). Development of self-esteem from age 4
to 94 years: A meta-analysis of longitudinal studies. Psychological Bulletin, 144(10),
1045-1080)
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La Autoestima en la Etapa
Universitaria

Enlaépocauniversitaria, entramos en la adultez tempra-
na, una etapa llena de grandes cambios y desafios, dado
a que, durante este periodo, se espera que construya-
mos nuestra identidad y exploremos nuestro lugar en
el mundo. Esto se refleja en decisiones importantes que
debemos tomar, como la eleccién de carrera, las nuevas
relaciones que formamos e incluso en el
establecimiento de metasy propdsitos
personales para el futuro. Por tanto,
es natural enfrentarse a dudas e
inseguridades, pero tambiénesuna
gran oportunidad para conocernos
mejor, preguntarnos qué es lo que
nos interesay nos muevey, a partir
de ahi, comenzar a crear nuestros
propios ideales y aspiraciones.
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Resolviendo la ecuacion de
Amor Propio

Como podras darte cuenta, el amor propio, el autocon-
cepto y la autoestima no son conceptos excluyentes,
sino que se complementan mutuamente. Es fundamental
entender que lavaloracion que le damos a nuestro auto-
concepto es subjetivay personal, y depende de muchos
factores, como se ha mencionado anteriormente. Por eso,
es importante no caer en las ideas generales y estereoti-
picas de “amor propio” que idealizan cémo debemos ser
y qué debemos alcanzar, sin antes considerar todos esos
aspectos que nos hacen unicos y diferentes.

La clave estd en trabajar en nuestro autoconocimiento,
profundizando en nuestros valores, intereses, metas y
aspiraciones, y reconociendo tanto nuestras capacida-
des como nuestras limitaciones y condiciones actuales.
En este sentido, es importante tener una vision realista
de quiénes somos; no se trata de alcanzar la perfeccion,
sino de mejorar aspectos que estén a nuestro alcance,
considerando nuestras destrezas y desafios. También
recuerda ser paciente, ya que el crecimiento personal es
un proceso continuo en el que tendremos que trabajar a
lo largo de nuestra vida.

Por ultimo, es esencial considerar nuestro entorno, ya
gue el “amor propio” no es sinébnimo de individualismo ni

egoismo, sino un proceso que incluye a otras personasy
las relaciones que construimos en nuestro camino.

A N

S J
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Conozcamos a Ana

---------------------------------------------------------------------------------------------------

Te presentamos a Ana, una estudiante universitaria que
siempre ha sido muy critica consigo misma. Al iniciar su
carrera, Anase dio cuentade que teniaun autoconcepto
académico negativo; se veia a si misma como alguien no
suficientemente inteligente ni capaz. Esta percepcién
afectaba su autoestima, haciéndola sentir insegura y
ansiosa ante examenes y presentaciones, ya que solia
presionarse por lograr unrendimiento perfecto eideal al
compararse con otras personas, quienes creia que tenian
habilidades superiores a las suyas.

Con el tiempo, Ana comenzo a trabajar en su autocon-
cepto y autoestima. Empezo a reconocer sus logros y a
comprender que, aunque no siempre tuvieralas mejores
calificaciones, estaba mejorando continuamente, adap-
tandose a la vida universitaria y cultivando amistades.
Aprendidé que no necesitaba sobresalir en todas las
asignaturas ni ser perfecta. Poco a poco, Ana empezo a
aceptarse y valorarse mas. Este cambio positivo en su
autoestimalahizo sentir mas seguray tranquila, ayudan-
dola a enfrentar los desafios universitarios con mayor
confianzay resiliencia. Comprendié que su valia personal
no dependia Unicamente de su desempeno académico o
de las calificaciones, sino de su autoconcepto integral, que
la hacia unicay valiosa. A partir de ahi, Anaemprendié un
viaje de autoconocimiento, evaluando las diversas areas
de su vida y reflexionando sobre cuales la satisfacian y
cuales necesitaban mejorar.

. .
-------------------------------------------------------------------------------------------------
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

A continuacion, te invitamos a reflexionar sobre algunas
preguntas clave que orientaron a Ana en su proceso de
autoconocimientoy que también te podrian ser de ayuda:

* ;Quéroles desempeno enmivida? ;Qué palabras usaria
para describirme en estas diferentes areas de mi vida?
Puedes considerar tus roles familiares, de amistad, de
pareja, académicos, entre otros.

» ;En qué areas de mi vida siento que tengo mas con-
fianza y en cudles me siento menos seguro/a? Puedes
considerar areas como la académica, social, familiar,
personal, corporal, etc.

« ;Como me percibo en términos de mis habilidades y
capacidades en las diferentes areas de mi vida?

» ;Qué cosas valoro mas de mi mismo/a? ; Por qué?

» ;Qué acciones puedo tomar para cuidar mejor de mi
bienestar considerando las diversas areas de mi vida?

» ;Qué logros personales me hacen sentir mas satisfe-
cho/a? ;Por qué son importantes para mi?

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Sugerencias

Trabajar en nuestro autoconcepto,
autoestimay amor propio puede ser
unatareadificil, sin embargo, hay ac-
ciones que pueden ayudarnos aforta-
lecer estos aspectos y encaminarnos
hacia un mayor autoconocimiento y
aceptacion. Aqui te dejamos algunas
sugerencias:

* Exploray comprende tusemociones,
pensamientos y comportamientos:
Dedica tiempo a conocerte mejor,
ser mas consciente de tu animoy tu
energia dia a dia (Puedes acompa-
narte con lalecturadel Capitulo 2:
Reconociendoy regulando nuestras
emociones)

* Prioriza tu bienestar fisico, emo-
cional y mental: Adopta habitos
saludables como una alimentacion
equilibrada, ejercicio regular y un
buen descanso.

» Tratate con amabilidad y compren-
sion: Cultivauna actitud compasiva
hacia ti mismo, como lo harias con
una amistad cercana, pareja o un
familiar.

» Cuestiona las creencias negativas
y autocriticas: ldentifica los pen-
samientos negativos sobre tiy re-
emplazalos por otros mas realistas
y positivos. Reconocey celebratus

logros, sinimportar cuan pequenos
sean.

Establece metas realistas y alcan-
zables: Trabaja en pequenos pasos
haciatus metasy celebra cada avan-
ce. Esto fortalecera tu confianza.
(Puedes acompanarte con lalectura
del capitulo 1: Laimportanciade los
propdsitos)

Maneja el estrés eficazmente: Utiliza
técnicas de respiracion, meditacion,
ejercicios derelajaciéno actividades
quedisfrutes paraliberar tensiones.
Esto te ayudara a enfrentar situa-
ciones dificiles con mayor calmay
seguridad.

Mantén vinculos saludables: Ro-
déate de personas que te apoyen
y te brinden un entorno seguro.
Busca el apoyo de amistades, fami-
lia o profesionales de salud mental
cuando lo necesites.

Expresa tus pensamientos, senti-
mientos y necesidades claramente:
Comunicarte de manera claray
respetuosa te ayudara a estable-
cer limites adecuados y construir
relaciones mas saludables (Puedes
acompanarte con lalecturadel ca-
pitulo 4: Asertividad)
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ACTIVIDAD 9. LA RUEDA DE [A VIDA

;Te gustariacomenzar atrabajar entuideade amor propio? La Ruedade
laVida esunaherramienta grafica que te ayudara aidentificar las areas
de tu vida en las que sientes mayor satisfaccion, asi como aquellas en
las que necesitas mejorar para alcanzar un mayor bienestar.

FASO | | ,
COMPRENDER LAS AREAS DE EVALUACION

La Rueda de la Vida se divide en diversas areas que componen nuestra
vida. Estas areas pueden variar segun tus preferencias, por lo que puedes
agregar o eliminar segln lo consideres necesario. Por ejemplo, plantear
otras dreas como: confianza en mi mismo/a, mis habilidades sociales, mi
confianza con otros/as, mi rol en la comunidad/sociedad, etc.

FASO 2.
EVALUAR TU NIVEL DE SATISFACCION

Observalafigura principal, la cual contiene varias dreas de tu vida. Dentro
de esta figura, hay 7 circulos concéntricos que representan una escala
de puntuacion del 1 al 7. Asigna una puntuacién a cada area segun tu
nivel de satisfaccién actual:

1 punto: Muy insatisfecho/a en esta area de mi vida, necesito
hacer un cambio.

2 puntos: Insatisfecho/a aunque no es una de las dreas mas criticas.
3 puntos: Ligeramente insatisfecho/a, hay algunos aspectos que
no estan funcionando como me gustaria.

4 puntos: Neutral o aceptable, esta area se puede mejorar para
alcanzar mayor bienestar.

5 puntos: Satisfecho/a, me siento bastante bien en esta area,
aunque podria haber mejoras.

6 puntos: Muy satisfecho/a, siento que esta area va bieny no
requiere grandes cambios para sentirme en plenitud.

7 puntos: Totalmente satisfecho/a, me siento en plenitud y alie-
nado/a con mi bienestar.

Autoguia de Bienestar - DAE Salud y Bienestar Estudiantil | 43



S0 J.
REFLEXIONAR SOBRE TUS PUNTUACIONES
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