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Capitulo 1

Comprender la raiz de la inseguridad

Sentirse inseguro no es una rareza ni un fallo personal. Muchas
personas conviven cada dia con una sensacion constante de
duda sobre si mismas. Pueden sentirse incapaces, poco validas,
menos que los demas o simplemente desconectadas de lo que

quieren. Esta sensacion tiene un nombre: baja autoestima.

La autoestima no es una emocidn puntual, ni un rasgo con el
gue se nace o no. Es la valoracidon que una persona hace de si
misma en funcidn de como se percibe. Esa percepcidn recibe el
nombre de autoconcepto, y es la imagen mental que tenemos
de quiénes somos, cdmo somos y qué valor creemos tener en

distintas areas de nuestra vida.

No basta con pensar bien sobre uno mismo. Es necesario
reconocerse, entenderse y valorarse con realismo, sin caer ni

en el desprecio ni en la autoidealizacion.

Autoconcepto y autoestima: entender la diferencia
El autoconcepto es como te ves: las palabras que usas para
describirte, las ideas que tienes sobre tus capacidades, tus
caracteristicas, tus defectos y fortalezas. Por ejemplo: "soy

timido", "me cuesta concentrarme", "suelo esforzarme mucho".
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La autoestima, en cambio, es como valoras esas caracteristicas.
Una persona puede decir "soy timido" y pensar que eso esta
bien, o puede sentir verglienza por ello y querer ocultarlo. Lo

mismo pasa con casi cualquier rasgo personal.

A lo largo de este libro hablaremos de autoestima en un
sentido amplio, que incluye también al autoconcepto. Es decir,
trabajaremos sobre cémo te ves y como te valoras en

diferentes aspectos de tu vida.

¢Como se construye la autoestima?

La autoestima no aparece de forma espontanea. Se va
formando a lo largo del tiempo, a partir de experiencias,
relaciones, mensajes que recibimos y el contexto en el que
vivimos. Aunque solemos hablar de tener o no tener

autoestima, en realidad es un proceso continuo y moldeable.

Infancia

Durante la infancia, la autoestima se ve influida por el tipo de
trato recibido por figuras de referencia. No solo importan los
elogios o los castigos, también los gestos, los silencios vy los

modelos que se observan.

Si una persona crecid con criticas constantes o con exigencias
desmedidas, es probable que haya desarrollado una visidn

negativa de si misma. Por ejemplo, si alguien escuchd a
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menudo "eres un desastre" ante los errores, puede haber

integrado esa frase como parte de su autoconcepto.

Adolescencia

En esta etapa, la identidad empieza a construirse en relacion
con el grupo, las comparaciones y la aceptacion social. La
mirada de los otros toma mucho peso, y muchas personas
aprenden a evaluarse por como encajan, por cdmo son

percibidas o por si cumplen con ciertas expectativas.

Si en esta fase la persona recibid rechazo, burlas o se sintid
invisible, es comun que se mantengan esas heridas abiertas en
la forma de inseguridad social, miedo al juicio o necesidad

constante de aprobacidn.

Edad adulta

Aunqgue muchas personas piensan que su autoestima ya esta
formada, la realidad es que el entorno actual sigue influyendo.
El trabajo, la pareja, las relaciones familiares, el uso de redes
sociales o incluso el estilo de vida pueden reforzar o debilitar

el autoconcepto y la autoestima.

Por ejemplo, estar en un entorno muy critico o comparativo
puede hacer que la persona dude de si misma, incluso si en

otras etapas se sintié valida.
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v TAREA BREVE

Durante los préximos dias, observa si sueles prestarle
mas atencion a lo que haces mal que a lo que haces bien.
No intentes cambiar nada aun. Solo toma nota mental

cada vez que ocurra.

¢Como se muestra una baja autoestima?
A veces, hablar de autoestima suena abstracto. Por eso, aqui
tienes algunos ejemplos de cdmo puede verse una autoestima

baja en el dia a dia:
e Una persona evita opinar en una reunién por miedo a
parecer poco inteligente.

e Se siente incdmoda al recibir un halago, y responde

minimizandolo.

e Tiene dificultades para tomar decisiones por miedo a

equivocarse.

e Pide perddn constantemente, incluso cuando no ha

hecho nada malo.

e Siente que si no hace las cosas perfectas, no vale lo

suficiente.
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Estos comportamientos son senales de una forma de verse a
uno mismo distorsionada o exigente, que se ha ido reforzando

con el tiempo.

El papel del entorno actual
Aunque la autoestima tiene sus raices, no esta determinada
solo por el pasado. El contexto en el que te encuentras hoy

también influye, y mucho.

Si estas rodeado de personas que te minimizan, te critican o te
hacen sentir culpable por pensar diferente, es probable que tu

imagen personal se vea afectada.

Por el contrario, si estas en un entorno que te respeta y que te
escucha, es mas facil construir una percepcién mas justa vy

equilibrada de ti mismo.

v TAREA BREVE

Piensa en una persona con la que te sientes mas tu, sin

filtros ni miedo al juicio.

Reflexiona: ;qué es lo que hace que esa relacion te

permita mostrarte tal como eres?
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4+ EJERCICIO PRACTICO

;Como te ves en cada area?

Este ejercicio te ayudara a identificar como te percibes en
distintas dimensiones de tu vida. No se trata de responder
bien o mal, sino de empezar a observarte con mas
claridad.

Puedes escribir directamente tus respuestas o

simplemente reflexionar sobre ellas.

1. Area personal (valores, metas, identidad)

;Qué cosas son importantes para ti en la vida? ;Qué
metas te gustaria alcanzar? ;Te ves capaz de
conseguirlas? ; Te gusta la persona en la que te estas
convirtiendo? ;Vives de forma coherente con lo que

valoras?

2. Area emocional (identificacidn y gestién de

emociones)

(Reconoces facilmente lo que sientes o, mas bien, te
cuesta? ;Te permites sentir sin juzgarte? ;Sabes regular
tus emociones cuando algo te afecta? ;Como te hablas a

ti mismo cuando est3ds triste, frustrado o con miedo?
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3. Area académica o laboral (logros, percepcion de

competencia)

¢.Como describirias tu forma de trabajar o estudiar? ;Te
sientes una persona valida en lo que haces? ;Reconoces
tus logros o los minimizas? ; Como te afecta el recibir una

critica en este ambito?

4. Area social (relacion con los demas)

¢.Como te ves cuando estas con otras personas? ;Te
sientes libre de ser tu mismo en grupo? ;Evitas
situaciones sociales por inseguridad? ;Te comparas con

los demas con frecuencia?

5. Area fisica (imagen corporal, cuidado personal)

¢.Como te sientes con respecto a tu cuerpo? ; Te comparas
fisicamente con otras personas? ; Cuidas tu cuerpo desde
el respeto o desde la exigencia? ;Qué cosas te gustan de

ti fisicamente?

Este ejercicio no tiene respuestas buenas ni malas. Es un
punto de partida para observar qué vision tienes de ti y en

qué aspectos puedes empezar a trabajar.
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Conocerte es el primer paso para valorarte

Sentirse inseguro no significa que algo vaya mal contigo. Es el
resultado de como has aprendido a verte, lo que te han
ensenado a pensar sobre ti y el entorno en el que te has

desarrollado.

Nada de eso es definitivo. Lo que piensas sobre ti puede
cambiar. Y cuanto mas te conoces, mas facil es valorarte desde

un lugar mas justo.

Recuerda: tu autoestima no refleja toda tu realidad. Puedes
aprender a valorarte de forma mas justa.
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