API Chile

Autoestima: Sintomas y Guia Practica
para Fortalecerla

Descubre cdémo se forma la autoestima y cdmo mejorarla dia a dia

En pocas palabras

La autoestima es cdmo nos evaluamos y sentimos respecto a nosotros mismos. Este
«filtro» determina la forma en que nos relacionamos, enfrentamos los desafios y

experimentamos la vida diaria.

Aprender sobre autoestima es el primer paso para reconocer cémo puede influir en

nuestro bienestar y empezar a fortalecerla.
A lo largo de esta guia conoceras en qué consiste la autoestima, sefiales de que podria

estar baja, pensamientos y emociones asociadas y consejos concretos para cultivarla.

¢ ldea clave: La autoestima influye directamente en cémo vives tus relaciones,

decisiones y emociones. Comprenderla es el primer paso para cuidarte mejor.

¢Qué es la autoestima?

La autoestima es la forma en que nos valoramos, aceptamos y respetamos a nosotros
mismos. Mas allad de una simple opinidén, es una percepcién subjetiva que se construye

a lo largo de la vida, influida por nuestras experiencias, relaciones y entorno.



Cuando tenemos una autoestima saludable, nos sentimos capaces, valiosos y dignos de
cosas buenas. En cambio, una autoestima baja puede hacernos sentir inseguros,

insuficientes o poco merecedores de bienestar.

La autoestima no es estatica. Puede fluctuar segin los momentos y contextos de la
vida. No es sélo «creer en uno mismo»: incluye cdmo enfrentamos los errores, como

nos cuidamos y hasta cdmo nos permitimos disfrutar. T

odo esto afecta de forma concreta la manera en que actuamos y el tipo de relaciones

que establecemos. Por eso, es una pieza central de la salud mental.

Valor propio
Autorespeto

¢ Autoaceptacion

Las investigaciones muestran que la autoestima en adultos esté relacionada con el
equilibrio emocional, la satisfaccién con la vida y la capacidad de recuperaciéon ante

adversidades.

Sintomas asociados a la autoestima baja

Reconocer los sintomas de una autoestima baja es el primer paso para abordarla. Aqui

te comparto senales frecuentes que pueden indicar dificultades:

Dificultad para aceptar elogios: Sentirse incOmodo o minimizarlos cuando

alguien te reconoce algo bueno.

Dialogo interno negativo: Hablarte a ti mismo con frases de critica o desprecio.

Miedo intenso a equivocarte: Pardlisis al tomar decisiones o evitar nuevas

experiencias por temor al fracaso.

Comparacion constante: Sentir que los demas siempre son «mejores» o tienen

mas valor que tu.



e Sentimiento de culpa o verguenza: Creer que no eres suficiente o que
deberias disculparte por ser «como eres».

e Evitar retos o responsabilidades: Renunciar a oportunidades pensando que
«seguro no podras».

o Buscar aprobacion excesiva: Necesitar constantemente que otros validen tus
elecciones.

e Aislamiento o dificultad para decir no: Aceptar situaciones dafinas o
postergar necesidades propias por miedo al rechazo.

o Autocritica persistente: Ver solo fallos, ignorando virtudes o logros personales

importantes.

No es necesario cumplir con todos los sintomas para hablar de autoestima baja. Cada
guien puede vivirla de formas distintas, y la gravedad depende de cuanto interfieran

estas sefales en tu cotidianidad.

@Importante: Si notas que la autocritica o la blisqueda de aprobacién afectan tu

dia a dia, puede ser momento de pedir apoyo profesional.

Pensamientos frecuentemente asociados

Nuestros pensamientos suelen ser el reflejo de cémo nos valoramos. Algunas ideas
aparecen de forma automatica, como frases aprendidas o heredadas de nuestro
entorno. Estas son algunas creencias comunes que suelen acompafar una baja

autoestima:

e «No soy suficiente» o «No valgo la pena».

e «Siempre arruino las cosas».

e «Los demas son mejores que yo».

e «Me equivoco, asi que seguro no soy capaz».
e «No merezco cosas buenas».

e «Si digo no, dejaran de quererme».

e «Si pido ayuda, me van a rechazar o ver débil».



e «Mi opinién no cuenta».

e «Para qué intentar, seguro fracaso».

Estos pensamientos tienden a repetirse y formar una especie de «lente distorsionada»
para mirar la vida. Es fundamental saber que no son verdades absolutas: han

surgido por historias, experiencias o comentarios del pasado, y pueden cambiar.

Con el tiempo, estos pensamientos pueden transformar nuestras decisiones,
haciéndonos dudar o frenando nuestro crecimiento. Aprender a identificarlos ya es un

paso valiente para avanzar.
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{3 “No puedo hacerlo” -» “Puedo intentarlo poco a poco”

V2 “No valgo” - “Tengo valor incluso cuando cometo errores”

“Z “Fracaso siempre” - “Estoy aprendiendo cada vez mas”

Emociones asociadas

Una autoestima baja no solo afecta la mente: también marca nuestro mundo
emocional. Aqui algunas emociones y estados de dnimo ligados frecuentemente a una

valoracién propia negativa:

e Tristeza o melancolia: Puede venir por sentir que algo «falla» en uno mismo.
Estas emociones pueden volverse duraderas si no se abordan.

e Ansiedad: El miedo persistente al fracaso, rechazo o juicio de otros refuerza la
inseguridad y activa una alerta interna constante.

e Ira (a veces disfrazada): Puedes sentir rabia hacia ti mismo por errores, o
frustracién si esperas que otros te validen y no ocurre.

e Verguenza: Este sentimiento aparece cuando crees que «hay algo mal en ti» y

temes exponerte al mundo.



e Desesperanza: Sentimiento de que las cosas no pueden mejorar, 0 que uno
«siempre» fracasara.

e Resentimiento: Sobre todo cuando se han puesto los deseos de otros antes que
los propios por mucho tiempo.

e Culpa: Por sentir que «no das lo suficiente» o no cumples las normas que crees
necesarias.

o Falta de motivacion: La baja autoestima puede agotar la energia y dificultar el

inicio de proyectos o actividades placenteras.

Darle nombre a estas emociones es importante. Asi puedes empezar a reconocerlas
cuando aparecen y buscar formas de manejarlas, en vez de dejar que gobiernen tu dia

a dia.

# Ejercicio: Anota tres emociones que reconozcas en ti hoy. No las juzgues, solo

obsérvalas y piensa qué necesitas para acompafarlas con amabilidad.

¢Cuando pedir ayuda?

Es natural tener inseguridades o0 momentos de duda, pero hay sefales que nos
muestran si la baja autoestima esta afectando la calidad de vida. Consulta a un

profesional en salud mental si:

Las ideas de autocritica son tan frecuentes o intensas que afectan tu animo,

relaciones o vida laboral/estudios.

Sientes un dolor emocional que no logra aliviarse, pese a intentos personales.

Te aisla socialmente o te impide asumir desafios importantes.

Notas sintomas de depresidon o ansiedad que persisten durante semanas.

Crees que tu seguridad o tu integridad estan en riesgo.
°

Recuerda: Buscar apoyo es signo de autocuidado, no de debilidad.

Un profesional puede ayudarte a enfrentar esas autocriticas y construir una relacién

mas saludable contigo, acompafnandote paso a paso.



Senales para consultar:

e Criticas internas persistentes.
e Cansancio emocional constante.

e Dificultad para disfrutar o asumir retos.

Preguntas Frecuentes

() Recordatorio: La autoestima no se trata de ser perfecto, sino de reconocer tu
valor incluso en los momentos vulnerables.
¢La autoestima sdlo se forma en la infancia?

No, la autoestima se construye desde la infancia, pero sigue cambiando a lo largo de
toda la vida. Experiencias positivas o negativas, cambios importantes, relaciones o

incluso el entorno laboral pueden reforzar o desafiar como te percibes.

cTener alta autoestima es lo mismo que ser narcisista?

No es lo mismo. La autoestima saludable implica valorarse sin desmerecer a otros y
reconociendo tanto virtudes como areas a mejorar. En cambio, el narcisismo es una

preocupacidn excesiva por uno mismo y una falta de empatia por los demas.

¢Puede mejorar mi autoestima si toda la vida ha sido baja?

Si, la autoestima puede fortalecerse en cualquier momento, aunque lleve tiempo y
esfuerzo. Cambiar creencias aprendidas y practicar un trato més amable contigo hace

la diferencia, especialmente si se trabaja con apoyo profesional.

¢Existen pruebas para «medir» la autoestima?

Si, existen instrumentos psicoldgicos validados, como la Escala de Autoestima de

Rosenberg. Sin embargo, tu experiencia personal también es valida: si notas que los



pensamientos negativos o inseguridades interfieren en tu vida, eso ya es motivo

suficiente para buscar apoyo.

¢Las redes sociales afectan la autoestima?

Diversos estudios demuestran que el uso excesivo de redes sociales, especialmente en
comparacion social constante, puede debilitar la autoestima al distorsionar la imagen

que tenemos de nosotros mismos.

¢Es «malo» tener una autoestima baja?

No es «malo», pero si puede afectar el bienestar y la forma de relacionarte. Sentirse asi
no te hace débil ni menos capaz. Es algo comun y tratable, y pedir apoyo es valido en

cualquier etapa.

Recomendaciones para fortalecer la autoestima

Recondcete: Haz visible el progreso

El primer paso para fortalecer la autoestima es observar tus avances, por pequenos

que sean.

Puedes llevar un registro (escrito, en el celular o mentalmente) donde anotes al final
del dia algo positivo que lograste, una decisién dificil que tomaste o simplemente una

situacién en la que actuaste de forma auténtica.

Este ejercicio entrena la mente para identificar fortalezas y logros.

Cuestionar el dialogo interno

Cuando notes frases como «no puedo» 0 «soy un desastre», detente un momento.

Preglntate de dénde salen esas palabras, si son tuyas realmente o de terceros.

Prueba limites sanos y aprende a decir no



Aprender a poner limites es esencial para respetarte y priorizarte. Si decir no te genera
culpa, prueba en situaciones pequenas: comienza con un favor que realmente no

puedes hacer o una reunién a la que no deseas asistir.

Rodéate de personas que sumen

El entorno influye mucho en la percepcion personal. Busca espacios y personas que
celebren tus avances, respeten tu historia y te animen a crecer. Evita circulos donde

predominan la critica constante o las comparaciones dafinas.

Cultiva actividades que disfrutes

Recuperar hobbies, deportes o actividades creativas refuerza la sensaciéon de
competencia. No busques resultados perfectos, sino simplemente disfrute y presencia
en lo que haces. Sentir placer y autonomia —aunque sea en lo cotidiano— es una base

fundamental para sentirte bien contigo.

Haz pequenas promesas (y cumplelas)

El autoconcepto crece cuando confirmas que puedes cumplir acuerdos contigo, aunque
sean minimos. Puede ser levantarte a una hora, salir a caminar, llamar a un amigo: lo
importante es empezar por algo realista y hacerlo, como prueba tangible de tu

capacidad de avance.

Permite equivocarte

Los errores no definen tu valor. Mirar los errores como parte del proceso en vez de

fracasos definitivos ayuda a desarticular la autocritica.

# Escribe tus logros del dia



A Practica una pausa de respiracién

¢ Di “no” cuando sea necesario

# Habla con alguien que te escuche

Terapia recomendada: enfoques efectivos para

trabajar autoestima

La terapia psicolégica puede ser de gran ayuda para transformar la relaciéon contigo

mismo. Entre los enfoques mas eficaces encontramos:

e Terapia Cognitivo-Conductual (TCC):
Trabaja identificando y cuestionando los pensamientos automaticos negativos,
ayudandote a desarrollar creencias realistas y autocompasivas. Suele incluir
ejercicios para practicar nuevas conductas y experimentar sensaciones de logro.
En las sesiones se dialoga, se revisan ejemplos cotidianos y se generan
herramientas concretas para el dia a dia.

e Terapias Humanistas y de Aceptacion:
Este enfoque (por ejemplo, la Terapia Centrada en la Persona) ayuda a identificar
tus valores, redescubrir el potencial personal y fomentar la autoaceptacion. El
profesional se posiciona como un acompanante empatico, validando tu
experiencia en todo momento y promoviendo espacios libres de juicio.

e Terapia Sistémica Breve:
Si la autoestima se ve afectada en torno a vinculos familiares, pareja o equipo de
trabajo, este enfoque ayuda a entender cémo influyen las relaciones en tu
autopercepcién y cémo modificar dindmicas para sentirte méas valorado/a.

e Terapia Integrativa:
Combina distintas herramientas y orientaciones para adaptarse mejor a tu historia

y necesidades. Este modelo permite mirar tanto los pensamientos, como las



emociones y relaciones que influyen en la autoestima.

Habitualmente, las primeras sesiones se dedican a conocer tu historia personal,
identificar situaciones clave y definir objetivos del proceso terapéutico. Luego, se
trabajan estrategias aplicables a tu vida real para ir poco a poco aumentando la

seguridad y el respeto por ti mismo/a.

“ Aclaracion: La terapia no solo busca eliminar sintomas, sino construir una

relacién mas amable y realista contigo mismo.

¢Cudndo consultar tratamiento médico?

Si junto a la baja autoestima aparecen sintomas persistentes de depresién, ansiedad,
problemas para dormir o pérdida significativa de apetito y placer por la vida, es

recomendable consultar con un médico psiquiatra.

Existe la posibilidad de explorar ayudas farmacoldgicas temporales, siempre como

complemento al trabajo psicoldgico.
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