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RESUMEN

El presente trabajo tienen como objetivo estudiar la
importancia de la autoestima en el desarrollo potencial,
teniendo como marco de referencia a la psicologia humanista.
Primeramente definiremos a la autoestima como el respeto
profundo, aceptacion, apreciacion de uno mismo y sobre todo
saberse merecedor de una vida plena. Pero para entender ia
importancia de la autoestima es esencial estudiar el origen,
tipos y factores que determinan una autoestima alla pues
esto nos llevara a entender el desarrollo potencial que todo
ser humano innatamenie posee, constituido por impulsos
positivos, sanos y constructivos que entran en juego desde el
momento del nacimiento, aunque no siempre las condiciones
en las cuales se desenvuelve el ser humano son propicias
para que logre la expansion de todas sus potencialidades, por
lo cual el psicdlogo humanista Rogers propone determinados
factores para lograrlo. La importancia de la auloestima para
el crecimiento de nuestras potencialidades radica en que sin
una autoestima alta el individuo no tendra accesc al proceso
que implica el desarrollo de sus potencialidades y por lo tanto
tampoco puede hacerlo una sociedad cuyos miembros no se

valoran ni confian en si mismos.



INTRODUCCION

L.a autoestima es un concepto tan antiguo y universal como
la humanidad misma, todas las culturas tienen una palabra
para designarla por ejemplo en Francia es Amour-prope; en
Aleman Das selbst hochschatzen; en Arabe Al-jtibar-al dhati;
en Hebreo MHaaracha aizmit; en Ruso Samouvazhenie, en
Indi Swavhimani; en Chino Zizun; pero por diferentes que
sean las patabras, su significado es el mismo.' Cuando
hablamos de esta, generalmente reducimos su definiciéon a
una buena opinibn y amor a si mismo, ¥y aunque
efectivamente esto, forma parte de su concepto, es también
parte de la opinion popular que tenemos de la autoestima.
Un estudioso de la autoestima Branden la define como la
confianza y el respeto por si mismo. iLa persona con una
autoestima alta se siente confiadamente apta para la vida.?
Sin embargo la autoestima tiene aspectos e implicaciones
mas profundas sobre todo cuando la estudiamos desde un
enfoque humanista.

La psicologia humanista aparecié en los Estados Unidos en
la década de los cincuenta. Esta corriente tedrica una
*tercera fuerza” dentro del ambito psicoldégico que surge
como respuesta al psicoanalisis y conductismo. Los
conceptas principales de esta corriente son desarrollados

tanto por psicélogos norteamericanos cComo por europeos.

1 Glocia Steinem. Revolvoidn dasde adentro, Océano, México, 1995, pp.4647.
t Nathanel Branden, Como mejorar fa autoastma. Paidos, México 1995, pp. 11412



Algunos de los mas importantes, por el lado americano, son
Maslow y Rogers; los principales exponentes de los
europeos son Goldstein, Fromm, Perls, Biihler, Cohn y
Frankl. Estos pensadores influenciados con la filosofia
existencial, de Kierkegaard, Buber, Jaspers, Heidegger y
Sastre ayudan enormemente al desarrollo de la psicologia
humanista.?

La psicologia humanista establece que la persona debe
aprender a realizar su potencial, como un proceso
continuo, de apertura hacia el mundo que nos rodea y
encontrar a! final el placer de vivir'. Dos de los teéricos
participantes en esta corriente son Maslow y Rogers. Para el
primero la autoestima es la base y centro del desarrollo
humano pues, s$0lo se podra respetar a 1os demas cuando se
respeta uno a si mismo, sélo podremos dar cuando nos
hemos dade a nosotros mismos; s6lo podremos amar cuando
nos amemos a nosotros mismos.® Para el segundo la
autoestima juega un importante papel en el desarrollo
potencial el cual lograremos solamente pasando por el
“proceso de convertirnos en persona” es decir un proceso de
transformacién en el cual:

o Se abandonara, una tras otra, las mascaras defensivas

con las cuales nos hemos enfrentado a la vida.
c Se experimentaran plenamente aspectos antes ocultos es
decir la vivencia del sentimiento.

o Se daré un descubrimiento del si mismo en la experiencia

3 Hetmut Qnr Pricologh; 'ca, Herder, Baroelona 1989, pp 25-29,
1 Cnarles Momis, Psicologla, un nueve enfoque, Prentice-Hall Hispanoamericana, México 1992, p.431
% Abraham Masiow Ef hombre eifomeaizade, Kairos, Bercelona 1997, pp 2352683




Con esto se logra que:
o La persona sea mas abierta a todos los elementos de su

experiencia organica.

D

Desarrolle confianza en su propio organismo como
instrumento de vida sensible,

o Acepte pautas internas de evaluacion.

o Aprenda a vivir en su vida como quien participa de un
proceso dinadmico y fluyente, donde el transcurso de la
experiencia continuamente le permita descubrir nuevos

aspectos de si mismo.?

La importancia de la autoestima radica en que es una parte
fundamental para que el hombre alcance la plenitud y
autorrealizacion en la salud fisica y mental, productiva y
“creativa, la plena expresion de si mismo.” Es decir el
desarrollo de sus potencialidades entendiendo éste como el
proceso dinamico y fluyente que nos lleva a una vida pilena,
un proceso de movimiento en una direccién de moverse en
cualquier sentido.?

Con lo anterior notamos la infiluencia de la autoestima para
lograr un desarrollo potencial, pero jhasta qué grado es
determinante para el desarrollo de nuestras
potencialidades?.

Para responder a la anterior pregunta y eniender la

importancia de la autoestima tendremos como Objetivo en

.1 Carl Rogers, £l proceso de comvertirse en persona, Paidos, México, 1896 pp.104-115, 163-164
# Mzuro Rodriguez, Atdoestima clave def dxlfo personsl, Manual Modemo, México 1988



el presente trabajo, estudiar la importancia de la autoestima

en el desarrollo potencial.

Justificaciéon

En épocas recientes como fue la década de los 80, se da
inicio a estudios serios sobre la importancia de Ila
autoestima, pues problemas como adicciones, violencia
familiar, angustia, depresién, suicidios, s6lo por mencionar
algunos, estan relacionados intimamente con la baja
autoestima, pero el problema mas importante es que
pareciera “heredarse”, es decir viene de un circulo en el
cual los padres no logran propiciar un ambiente adecuado
para el desarrollo de sus hijos y estos a su vez haran lo
mismo con sus descendientes, de tal manera que tendremos
como resultado una sociedad cadtica, delictiva y viclenta,
Por lo tanto es importante estudiar la autoestima para
visualizar su importancia al grado que esto nos induzca a
propiciar ambientes y relaciones de ayuda que nos lleven a
desarrollar nuestro potencial y a su vez el de las personas

que nos rodean.

Metodologia

El criterio para la elaboracion de la tesina sera de lo general
a lo especifico: Iniciando con antecedentes y bases
filosdficas de la Psicologia humanista, lo anterior con el
proposito de proporcionar un marco tedrico conceptual al
trabajo; continuando con el estudio de la autoestima y el
desarrolio potencial que es por supuesto la piedra anguiar



del trabajo. Se analizara la definicion, origen e importancia,
de la autoestima y desarrollo potencia. Por dltimo desde un
punto de vista Rogeriano estudiaremos como se adquiere y
se logra el desarrollo potencial.

La recopilaciéon del material se hard en bibliotecas de
diferentes instituciones educativas, se trabajara con fichas
de analisis y trabajo, que servird para la integracién del

texto definitivo en tos diferentes capitulos del trabajo.



CAPITULO 1

LA PSICOLOGIA HUMANISTA

1.1 Antecedentes y bases filosoficas

La psicologia humanista aparece en EE.UU. en ta década de
los cincuenta y comienza a expandirse en torno a la década
de los sesenta, no obstante tiene sus corigenes inmediatos
en la filosofia existencialista europea de la posguerra y se
basa en las mas antiguas hipotesis filosoficas de la
civilizacion occidental acerca de la persona humana. ®

El trasfondo politico y cultural que rodea el surgimiento de la
psicologia humanista, estd dado principalmente por la
reforma econdémica introducida por Roosevelt, llamada “New
Deal". Esta reforma vincula el aspecto econémico, social y
cultural desde un punto de vista pragmatico y humanistico,
que pretendia una democratizacion a largo plazo de la
sociedad estadounidense, es decir el saneamiento del
individuo en provecho de la comunidad.

Pero del otro lado del mundo, en Europa e! dominio nazi
estaba en su apogeo, esto obligo a inmigrar a muchos
pensadores europeos algunos de los cuales influenciados

9 Juan Latarga y José Gomez del Campo Comp. Desemde def polencial humano, Trillas Vol, | México 1955



por la filosofia existencialista llega apoyar la renovacion
cultural y humanista en Estados Unidos.

Teniendo el contexto antes mencionado logran llegar a un
punto de encuentro, exponentes de distintas posturas y
métodos de investigacion que destacan la individualidad de
la persona, la necesidad de estudiar esta individualidad
como un todo inseparable no en partes aisladas, y sobre
todo el respeto por su desarrollo auténomo. Poco a poco se
formé un movimiento encabezado por Abraham Maslow
cuyos colegas interesados, empezaron a enviarle sus
trabajos, es asi que en 1961 en el primer numero de Journal
of Humanistic Psicology esta corriente psicolégica aparece
por primera vez a la luz publica con el nombre de
“psicologia humanistica” y un anoc mas tarde se fundé, bajo
la presidencia de Maslow, la American Association of
Humanistic Psychology (AAHP), la cual define a la psicologia
humanista como “la tercera rama fundamental del campo
general de la psicologia (las dos ya existentes son la
psicoanalitica y la conductista) y como tal trata en primer
término de las capacidades y potenciales humanos, por
ejemplo creatividad, amor a si mismo, crecimiento,
organismo, necesidad basica de gratificacion,
autoactualizacién, valores  superiores, ser devenir,
espontaneidad, juego, humor, afecto, naturalidad, cator,

trascendencia del ego, objetividad, autonomia,
responsabilidad, salud psicologica y conceptos relacionados
con ellos”."®

1 Hetmet Quit Psicologla Istica, Herder, Barcelona 1389, pp 117-18




La psicologia humanista tiene una gran influencia de Ila
filosofia existencialista europea que nace al terminar la
Segunda Guerra Mundial; esta filosofia influye en
pensadores de la época, provocando asi que sea retomada
en areas como la literatura, pintura y en la psicologia. La
piedra angular de la filosofia existencialista fundada por
Kierkegaard es la existencia, entendida como la forma tipica
de ser del hombre; su rupiura con los sistemas tradicionales
de la filosofia se da en términos de la contemplacion y
exploracién del ser humano con indicaciones meramente
racionales que solo incluyen el intefecto y ta razén, que
olvida la integracién del hombre con el cosmos, la
naturaleza y todo lo exislente. El existencialismo tiene como
centro la contemplacién, exploracion, la existencia del ser
humano y dispone para esto de la fenomenologia, como
método cientifico, que no s6lo considera la apariencia de lo
exterior, sino también la esfera de la vivencia y Ia

visualizacion simbdlica de las imagenes espirituales.

Las tesis centrales de! existencialismo son:
E! miedo y la libertad, caracteristicas fundamentales del
ser existente.
LLa decision, acto en que se expresa ifa libertad y las
limitaciones que el miedo la impone al hombre.

- La responsabilidad, cualidad inminente al ser humano que

se expresa en €l encuentro de comunicacion.
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o El tiempo, es siempre algo futuro al que se ordenan el
presente y el pasado. El presente es, asi, la experiencia

del futuro."

Podemos decir que el existencialismo aporta a la psicologia
humanista la visién de que el hombre no es el resultado o el
punto de interseccion de causalidades varias que determinan
su cuerpo o su psique; el hombre no puede concebirse como
parte del mundo ni como simple objeto de la biologia, de la
psicologia o de la sociologia; ni agotarse completamente en
el universo de [as ciencias; todo lo que el hombre sabe
sobre el mundo, incluso lo aprendido a través de la ciencia,
lo conoce a partir de su visién o experiencia del mundo, sin
la cual los simbolos de las ciencias carecerian de sentido.
- Segun Husserl el hombre y el mundo, el sujeto y el objeto, el
ser y la conciencia, el interior y el exterior debe

considerarse siempre como una unidad indivisible.

Principios bédsicos de la psicologfa humanista
La psicologia humanista ha logrado una gran evolucién y
algunos de los principios béasicos de acuerdo con Quitmann™

son.

1. En su condiciéon de ser humano, el hombre es méas que la
suma de sus componentes, esto a pesar de la importancia
que tiene el saber constituido por el conocimiento de las

funciones parciales del ser humano.

1 Niolas Abb Introduccion f existenciaismo, FCE, México 1980
'?Hehtﬂommm. Psmbgla!umm!sﬁca Herder, Barcelona 1989, pp 19-20
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2. La existencia de! ser humano se consuma en el seno de
las relaciones humanas, es decir la existencia del humano

esta siempre ligada a relaciones interhumanas.

3. E! hombre vive de forma consciente, ésta es una
caracteristica esencial del ser humano y es la base para

la comprensién de la experiencia humana.

4. E|l ser humano esta en situacion de elegir y decidir, por lo
tanto medianle sus decisiones activas puede variar su
situacidn vital.

5. El ser humano vive orientado hacia una meta, el ser
humano tiene objetivos y valores que forman la base de
su identidad, por lo cual se diferencia de otros seres

vivientes.

Es importante hacer notar que la tarea generalizada de los
psicologos humanistas serd pues ayudar al individuo a
convertirse verdaderamente en él mismo, a encontrar el
significado de su vida y vivirla de manera consistente con
sus propios rasgos y valores internos,' como a continuacién
lo veremos al estudiar algunos representantes de Ia

psicologia humanista.
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1.2 Principales exponentes
y conceptos centrales

Kurt Goldstein (1878-1965) se puede considerar como el
«padre» de la psicologia humanistica, el fue quien forzado
por los nacionales socialistas a emigrar, llevo en 1935 a los
E.E.U.U. una teoria del hombre influida tanto por la filosofia
existencial como por la psicologia de la Gestalt, palicipo
activamente en su exiensién con su trabajo docente en
universidades como Harvard, Columbia y Brandeis. Su
contribucion fue el desarrollo del concepto holistico de la
autorrealizacién organismica el cual se puede resumir en

los siguientes cinco puntos.

1. Eleccion y decisidon como caracteristica existencial del ser
humano. Al igual que Heidegger, y Sartre, defiende la
concepcion de que ia eleccidon y 1a decisidbn no solo
representan una posibilidad de la existencia humana sino
que el ser humano, a causa de su ligazdon con el mundo,
asi como de la tendencia de su organismo a la -
autorrealizacion, se ve colocado ante la necesidad de

tener constantemente que elegir y decidir.

2. Autorrealizacion como proceso organismico y unitario.
Segun Goldstein el motivo principal de la vida humana es
la autorrealizacion y el ser humano esla
permanentemente orientado al desarrollo de las

posibilidades que residen en su interior.

1 Robert Bardn, Psicologia, Prentice-Hal-Hispanoamencana, México 1956, pp. 622
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3. Placer por la tensién. Al presentarse en su entorno el
organismo experimenta tension que Goldstein la define

como placentera.

4. Referencia a los principios de la Gestalt. Goldstein trata
de demostrar la validez del fenémeno figura y fondo, para

todas las funciones y fendmenos del organismo.

5. Comprension fenomenologica de la ciencia. Goldstein
inicia su analisis con todo el organismo que investiga
después en sus diferentes partes; cada uno de los
aspectos parciales siempre se investiga bajo la premisa
de su pertenencia a todo el organismo. Se rechaza el

procedimiento atomistico."

Fritz Perls es otro autor (1893-1970) que hizo aportaciones
importantes a la psicologia humanista. Retoma los
pensamientos fundamentales de |a filosofia existencial.
Desarrolla el concepto psicoldgico de «contacto» y de [a
terapia gestalt.

El concepto de contacto quiere decir que el ser humano es
una unidad de organismo respecto a sus distintos sistemas
(pensamiento, sentidos, cuerpo). Toda actuacién conjunta
dentro de esta unidad es una toma de contacto que acontece
en el limite de la superficie entre organismo y el campo del
entorno. El ser humano es pues siempre una parte del
entorno, esto es también siempre parte de cada ser humano

en particular. El contacto como encuentro, entre individuo y

" Helmul Quitmann, Psicologla humanistica, Herder, Barcelona 1959, pp 77, B6-88
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entorno estad sujeto al principio de homeostasis, esto es un
proceso en cuye transcurso el organismo satisface sus
necesidades con un intercambio permanente de equilibrio y
desequilibrio.

La Gestal sera pues la terapia que integra y no analiza. En
este punto existe concidencia con el planteamientc de
Rogers. La terapia, en este sentido serd un proceso del
llegar a ser. La meta de este proceso es establecer contacto
o bien restablecerlo es decir verse a sl mismo como parte
integrante de un campo general y entrar en relacién consigo
mismo y con el mundo.

La terapia de la gestal pone de relieve los siguientes cuatro
principios:

Primero.- Aqui y ahora: la primera tarea de esta terapia serd
ubicar al individuo en el presente con sus pensamientos y
sensaciones. Si el cliente consigue experimentar su
existencia presente, transportara por si mismo el material de
la experiencia pasada que se necesita para asimilar un

recuerdo y corregir el equilibrio organismico.

Segundo.- Autoconciencia (awareness): significa darse
cuenta. Se trata aqui de una forma relajada de la atencion,
en la que el organismo vivo esta en contacto consigo mismo

y con el entorno.

Tercero.- Confrontacién: la finalidad de la terapia Gestalt no
es resolver los problemas sino hacerlos presentes para que
éstos se digieran, a partir de materiales nuevos del entorno,

y para que puedan ser empufjados & una crisis, es decir la
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confrontacion consciente con la realidad personal y social, el
reconocimiento de la persona que realmente se es,
constituye el primer paso para la transformacidon, la
movilizacién de potencial, para el desarrollo. El siguiente
paso seria la experimentacion, la interiorizacién consciente
de ta situacién que deben cambiarse, el miedo que
normalmente dafia al ser humano en el desarrollo, se
presenta en este momento como una oportunidad, en la que
el organismo, ante la presencia del miedo, no interrumpe el
contacto con dicho miedo sino que lo asume

conscientemente.

Cuvarto.- La relaciéon entre terapeuta y cliente: la tarea
esencial del terapeuta sera vigilar que el cliente no pierda el
estado de conciencia y que no interrumpa el contacto
consigo mismo con el entorno a través de una desviacion
hacia el futuro o hacia el pasado. La meta fundamental es,
por tanto, el paso del apoyo del enterno al auto apoyo, es
decir, que el cliente conscientemente pueda proseguir,
confrontativamente y bajo su propia responsabilidad, sin

ayuda alguna. '®

Charlotte Biihler (1893-1974). El interés psicolégico de
esta autora estuvo dirigido hacia la autorrealizacién, el
cumplimiento y el concepto del curso de Ila vida del

hombre.

% Helmut Quitmann, Psicologla humanistica, Herder, Barcelona 1989, pp §5-91, 123-128
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La autorrealizacién como entrega creadora a los demas; es
para Bihler el motivo principal, una tendencia fundamental
del ser humano que se desarrolla normalmente y, es la
realizacion de las mejores potencialidades del individuo que
a través de su desarroilo, expresa su propio interior, no sélo
a si mismo, sinoc que potencia a otros y participa en la
creacion. A pesar de que lo anterior exije una lucha
permanente con altos y bajos, con un constante arriba y
abajo, la imagen del ser humano que vive de forma
constructiva se demuestra como la de un ser humano que
logra, incluso con grandes dudas, tras fuertes pérdidas y
grandes errores, avanzar, sincero consigo mismo,
comprensivo con los demas, efectivamente constructivo y en
paz interior. Buhler contempla al individuo como un todo y
como una totalidad individuo incluida en un todo social, que
en aitimo término es parte de un todo mundial, del universg,
gobernado por un espiritu constructivamente creador, que da
sentido y que persigue un objetivo.

Las cuatro tendencias fundamentales de la vida que

conducen a la autorrealizaciéon y a la consumacién son:

1.-Tendencia a satisfacer las necesidades, definida como

inclinacién a la relajacién, a la comunidad y a la felicidad.

2.-Tendencia a la sexualidad, al reconocimiento del yo, a la
adaptacion autolimitativa, definida como tendencia a la
limitacion, clasificacion pertenencia y seguridad.
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3.-Tendencia a la expansion creadora, definida como
tendencia a la expansion, trascendencia, actuacion

creadora, y a la autorrealizacion.

4.-Tendencia de integracion y mantenimiento del orden
interno, definida como tendencia a la clasificacion,
autosuficiencia, y a la paz del espiritu. La meta final de
todas estas diferentes ambiciones Bdhler la Ilamé
‘consumacién”; vivencia final que emerge de la
consciencia de una vida esenciaimente lograda, significa
una plenitud de lo vivido, tanto de dicha como del dofor.
Es una rigueza interna, ganada a lo largo de decenios,
que se ha ido acumulando a partir de la experiencia
vivida, cuando se puede lograr de forma bien
proporcionada, expansion, adaptacion, satisfaccién y

orden interno. *®

Erich Fromm (1900-1980) Su contribucion a |a psicologia
humanista parte del ser humano y sociedad, desarrolio
social-psicolégico-marxista dei neopsicoandlisis."”
Fromm enriquecio la psicologia humanista en la dimensidn
de la contemplacién del hombre como un ser histérico y
politico. Fue el primero en postular con claridad la mutua
dependencia entre las condiciones socioeconémicas vy
psiquicas; esto es importante porque eleva con elio la
importancia del ser humano individua! en el marco de un

analisis social hasta la magnitud de igual rango, es decir hay

" Helmul Quitmann, Psicologia h islica, Herder, Barcetona 1989, pp 214-216
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que ver y tomar en serio no sdlo la economia sinc también
las necesidades individuales del ser humano, no solo
distingue entre necesidades psicologicas y existenciales,
sinc avanza hacia una cofnprensién historica de las
necesidades individuaies. Segln ello las necesidades
individuales son fundamentalmente el resuitado de un
proceso histérico colectivo, perceptible simultdneamenle, de
forma concreta y actual, en el aqui y ahora. Cuando Fromm
habla de autorrealizacion se refiere al proceso historico y
también coleclivo del enfrentamiento permanente del ser
humano con fa naturaleza, pues él cree que sélo en este
enfrentamiento el ser humano individual y la humanidad en
su totalidad tendra la posibilidad de manifestar las
propiedades humanas que pueden lograr y garantizar un
" desarrollo positivo de la historia humana. Fromm nos
menciona tres propiedades humanas para lograr la

realizacion:

1. El trabajo, la actividad con otros seres humanos son las
metas de la satisfacciéon de las necesidades individuales y

sociales.

2. El amor en forma de dedicacién a otros seres humanos
con el mantenimiento simultaneo de un si mismo
individual.

3. La unicidad como una caracteristica de cada ser humano

individual, a pesar de su igualdad historica {(como
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miembro de la especie humana), diferenciado de cualquier

otro ser humano.
En la valoracién de la contribucién de Fromm a Ia psicologia
humanistica el concepto de trabajo o actividad, como unién
entre el ser humano y la naturaleza, tiene una enorme
importancia. Ei trabajo transforma la relacion del hombre con
la naturaleza. Pone en movimiento |a singularidad de su
individualidad para apropiarse de la naturaleza con la ayuda
de otros en una forma atil para su vida; actuando asi a
través del trabajo sobre Ia naturaleza altera su propia
naturaleza.
La contribucién de Fromm tiene una importancia enorme,
porque centra ain mas la psicologia sobre el individuo dada
originalmente por el psicoanalisis, a su condicionalidad
histérica y posibilita con ello una orientacién realmente
completa hacia una concepcién de la psicologia adecuada a
la realidad social.'®

Viktor E. Frankl. Basandose en su experiencias en los
campos de concentracidén nazi, en donde soporto las peores
atrocidades por su raza judia, conciuye que la bisqueda del
sentido de la vida constituye una fuerza primaria en el
hombre." Lo que Frankl sufrioé en el campo de concentracion
hubiera sido suficiente para que cualquier ser humano
perdiera la cordura; sin embargo, él decidié que el hombre
tiene la capacidad de elegir la actitud que tendra ante las
circunstancias que se le presenten, cualesquiera que éstas

12 Helmut Quitmann, Psicodogla humanistica, Herder, Barcelona 1989, pp 263, 272.274.
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sean. Frankl comprendié que el hombre desposeido de todo
en este mundo, como ¢él liegé a vivir, en una total
desolacién, el hombre cuyo (nice objetivo es limitarse a
soportar los sufrimientos con dignidad, todavia, sin embargo

puede conocer la felicidad, aunque sea momentaneamente.®

Asi encontramos que Frankl desarrolla su concepto de la
logoterapia cuya traduccion literal del término logoterapia
es la de terapéutica mediante el logos, mediante el sentido,
es decir una psicoterapia centrada en el sentido, que
utilizaremos para desarrollar éptimamente el gpotencial
humano, pues hemos de creer primeramente en su
existencia y su presencia. De o contrario el hombre ird a la
deriva, se deteriorard, ya que también existe un potencial

humano negativo.?'

Abraham Masiow {1908-1970) su aportacién es en base al
concepto de autorrealizacion como motivacién y
necesidad. Para Maslow las necesidades biolégicas, como
e! hambre y la sed, pueden contribuir a la autorrealizacién
del ser humano sélo unidas a las necesidades psiquicas
como afecto amor, reconocimiento; dando ocho maneras de

autorrealizarse:

1.-Experimentar plena, vivida y personalmente, una total

concentracion y abstraccién,

"# Viclor Frankl, Ef hombre en busca de sentido, Herder, Barcelona 1891.pp.8.9
% Gabviela Vargas. Més sobve fa imagen def dxito, MeGraw-Hill, México 1999.pp77,78
2 Vicior frankl, Psicotarapia y humanismo, F.C.E. Espafia, 1982 pp17-22
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2.-Pensar en la vida como un proceso de constante eleccion
una tras otra. En cada punto hay la posibilidad de hacer

una eleccion hacia el progreso o una eleccién progresiva,

3.-Hablar sobre ia autorrealizacion implica que existe un yo

a realizar.
4.-Ante la duda, ser honesto, en lugar de no serlo.

5.-Autoconciencia de tomar la alternativa del desarrollo en
lugar de la del temor, de oir las voces del impulso, de ser

sincero y tomar responsabilidades.

6.-La autorrealizacidon no sélo es un estado final, sino
también un proceso de realizacion de las propias
potencialidades en cualquier momento y en cualquier

grado.

7.-Descubrir quién es uno, qué es, qué le gusta, qué le
disgusta, qué es bueno y maio para uno, hacia donde se
dirige y cual es su misién -abrirse a uno mismao-,

8.-Las experiencias cumbres son momentos pasajeros de
autorrealizacion, son momentos de éxtasis que no pueden

comprarse, no pueden garantizarse ni buscarse. 2

La gran aportacién de Maslow a la psicologia humanistica
consiste en la acentuacion de uno de los aspectos que en
los otros representantes no se encuentran o se mencionan y
es relativa a la experiencia cumbre, segin Maslow la

experiencia no accesible a la razén, como por ejemplo

7 Abraham Maslow, La smplitud polencial de la naturalerza humana, Trilas, México 1990 pp 5761
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éxtasis, creatividad, meditacion o telepatia, deben tomarse
en el marco del concepto de la autorrealizacién con la misma
seriedad que en el marco de las experiencias racionalmente
comprénsibfes. De ahi, el concepto de Ia experiencia
cumbre, tienen una funcién clave en su teoria de la
autorrealizaciébn  organismica, con las implicaciones

siguientes:

a) Aquel que concibe las experiencias cumbres como
componente normal del mundo, percibe de forma unitaria;
NO separa una parte de su realidad subjetiva sino que la
une; avanza, su experiencia es asi unitaria ¥ Unica, posee
sus propias leyes, no tienen que dejarse comparar ni
asignar sobre la base del reconocimiento social o
cientifico. La experiencia cumbre es para Maslow,
enteramente en el sentido de “estar en el mundo” una
fusién corporal con el mundo durante un momento: parece
como si fuera todo lo que habia en el universo, como si

fuera todo de ser, sinonimo del universo.

b) Para Maslow la experiencia cumbre no es Unicamente un
estado inhabitual de la conciencia, sino expresion de una
realidad del ser humano que de otro modo permanece
oculta, es decir, la experiencia cumbre completa Ia
realidad del individuo en un aspecto determinante sin el
cual &l no podra adoptar nunca un caracter unitario ni ser

jamas realmente una parte del mundo. &

B Helmut Quitmann, Psi la humanistica, Herder, Barcelona 1989, pp 238-240
sicologi




23

1.2 C. Rogers y sus aportaciones

Unc de los mas importantes representantes dentro de la
corriente psicologica humanista es Carl Ranson Rogers
(1902-1987) debido a que presenta un trabajo vinculado
intimamente con su experiencia personal, es decir con su
propia socializacion familiar y profesional, por tal motivo
es importante conocer la historia personal de
este psicélogo humanista cuya infancia fue solitaria,
rodeada de un ambiente religioso y ético muy estricto que
llevo a Rogers a ser un nifio dado a !a lectura y a la ciencia,
cuando tenia doce afos, su familia comprd una granja, y es
aqui cuando se interes® en las grandes mariposas rnocturpas
y se dedicé a su estudio; ademas, le intereso la agricultura
cientifica, antecedentes que mas tarde lo llevaron a
reconocer la importancia que tiene la investigacion para
evaluar la eficacia de la asesoria (counseling) psicolégica y
la psicoterapia.

Rogers se inscribi6 en la Universidad de Wisconsin para
estudiar agricultura, pero impresionado por una coenferencia
religiosa a la que asistié, decidi® abrazar el ministerio
religioso. Cambié luego su &rea principal a historia, por
considerarla una mejor preparacién a nivel de bachillerato.
Durante su tercer afio de bachillerato fue seleccionado como
uno de los doce estudiantes estadounidenses que habrian de
asistir como delegados de su pais al Congreso de la
federacion cristiana mundial, en China. Esta experiencia,
que durd seis meses en total, le hizo caer en la cuenta de
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Que existian grandes diferencias entre las diversas doctrinas
religiosas, y a consecuencia de ello rompits con la doctrina
de sus padres.

Después de su bachillerato en 1924, Rogers contrajo
matrimonio con una novia de su nifiez, y junto con ella
ingresé al Union Theological Seminary, en donde estuvo dos
ahos. Aqui, él y otros estudiantes insatisfechos con Ia
ensefanza, por creer que las ideas sencillas se les estaban
imbuyendo, pidieron y se Ies permitic organizar su propio
seminario. E| resultado fue que Rogers y aigunos de los
otros estudiantes prosiguieron su estudio religioso hasta que
este mismo estudio los saco de todo trabajo religioso. Para
entonces ya se habia interesado en tomara clases Y Cursos
de psicologia en la escuela para maestros de la Universidad
de Columbia, y poco a poco fue entrando en el area de la
psicologia clinica, concentrandose en orientacidn infantil.
Logré internarse en el recientemente establecido Instituto de
orientacién juvenil, en donde estuvo bajo la influencia de la
psicologia freudiana.

Después de recibir su Maestria en Artes en la Universidad
de Columbia, lo contrataron como psicologe en el
Departamento de estudios infantiles de la Sociedad para la
prevencion de la crueldad con los nifios, en Rochester,
Nueva York, mas tarde llega hacer el director del
departamento. Recibié su doclorado en la Universidad de
Columbia, al mismo tiempo que seguia trabajando en
Rochester en donde ayudé a organizar y fue el primer
director del centro de orientacién de Rochester. En 1939 se
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publicé su primer libro. The Clinical Treatmente of The
Problem Child, basado en su experiencia con nifos. Fue
durante sus afios de trabajo en Rochester cuando Rogers
empezo a poner en tela de juicio la eficacia del criterio

tradicional, de que "el terapeuta sabe mejor”, para la
asesoria psicolégica o la psicoterapia. También fue durante
este periodo cuando conocid la obra de Otto Rank y cayod
bajo su influencia. En 1940 aceptd el puesto de profesor de
psicologia en la Universidad estatal de Ohio, y en 1842
publico su sequndo libro, Counseling and Psychotherapya:
Newer Conceplts in Practice. Esto fue el planteamiento de un
enfoque o método que con el tiempo llegd a conocerse como
asesoria no directiva o psicoterapia no directiva, y mas
tarde, asesoria o psicoterapia centrada en el cliente. En
1845 pas6 a la Universidad de Chicago como prefesor de
psicologia y como secretario ejecutivo del Centro
Universitario de asesoria psicolégica, escribid en este
pericdo el libro Client-Centered Therapy: [Its Current
Practice, Implications and Theory. En 1957 fue designado
profesor de psicologia y psiquiatria en la Universidad de
Wisconsin, en donde dirigié un estudio de psicoterapia con
pacientes internados en un hospital para enfermos mentales,
cuyo resultado se publico en The Therapeutic Relationship
and Its [Impacto; A Study of Pychotherapy with
Schizophrenics. Algunos afios mas tarde en 1961 publica su
imporante libro On becoming a Person. Después Rogers
paso al Western Behavioral Sciences Institute en donde él y

otros psicédlogos formaron el centro para estudios de la
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persona es precisamente durante este periodo que empezé a
tomar parte en el movimiento de grupos y aplico su teoria
de grupo basico de encuentro, que lo lleva a publicar en
1970 Carl Rogers on Enccounter Grups y 1972 se interesa
también en las relaciones matrimoniales, y en 1972 publico

Becoming Partners: Marriege and lts alternatives. *

Teniende como contexto la historia personal de Rogers
comprenderemos mejor su premisa sobre el nicleo de la
naturaleza humana el cual estd constituido por impulsos
positivos, sanos y constructivos que entran en juego desde
el momente del nacimiento y Rogers busca ante todo ayudar
a la gente a conocer su potencial interno su manera de
trabajar no es la de formar primero una teoria y aplicarla a
sus clientes sino més bien sus ideas surgen de su practica
es por medio de ésta que advierte la presencia del mayor
crecimiento personal, si se sentia compenetrado de modo
auténtico y total con sus clientes, y si ellos sabian que los
aceptaba tal como eran, a esta actitud afable, positiva y de
aceptacion Rogers le nombra aprecio positivo.®® Pero ahora
veamos tres importantes contribucion de Rogers a la

Psicologia humanista:

1.-Desarrolio de la psicoterapia conversacional
2.-Formulacion de una teoria del uno mismo

3.-Apertura de la psicoterapia a la investigacion empirica.

# Cecd Palterson, Bases para una teorla de fa ensefianta y psicologla da la educacion, Manuat Modemo , México, 1982 pp.296-238
= Grace J. Cralg & Anita E. Wootfolk. Manuat de psicologls y desarrolio educative. Prentice Hall. México. 1985, Pp 56-57 vol. 1
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Acontinuacién se describe cada una de las contribuciones:

Terapia conversacional

La contribucidon mas importante del Rogers a la psicologia
humanistica consiste en que ha Ilevado la confianza
incondicional en el organismo humano, considera que ser
humano es basicamente cooperador, constructivo y digno de
confianza, y cuando esta libre de toda actitud defensiva, sus
reacciones son positivas, progresistas y constructivas.
Rogers concibe a la gente como béasicamente racional,
socializada, progresista y realista.

Rogers puede demostrar que la auténtica confianza de un
terapeuta o ayudante en su organismo y en el de su cliente
posibilita un proceso que permite ei crecimiento personal de
todos los que participan en él. Cuando Rogers sugiere
meterse dentro del otro y percibir su mundo de experiencias
desde su interior, detras de ello esta el convencimiento de
que todo ser humano individual puede y debe encontrar en
altimo término el camino de su vida.

Nadie puede azhorrarle percibir el mundo que le rodea vy
decidir cual es el camino correcto para |a autorrealizacién, la
cual es un proceso que los padres, maestros y terapeutas
apoyan y potencian en la medida en que entienden y viven
en realidad en la conviccion de la singularidad del individuo
come punto central de la existencia humana. El proceso de
autorrealizacion lo potencian por tanto sélo aquellas

relaciones que representan encuentros; ya que solo en el
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encuentro puede el nifo desplegar su percepcién y hacerse
Capaz de decir en el sentido existencialista; sélo en el
encuentro puede detenerse el proceso de deformacioén de la
realidad y poner nuevamente a disposicion la capacidad de
decision en el seno de una percepcidn de la realidad.

La teoria del si mismo

El grado de coincidencia entre la experiencia (de Ia
percepcion) externa e interna determina el si mismo y sus
acciones en el mundo. Lo que late en la tendencia humana a
la autorrealizacién no es la diferencia entre 'conciencia e
inconsciencia o entre yo Y si mismo, sino la dinamica dentro
del &rea de Ia percepcién consciente de una persona.
Rogers no sugiere que io inconsciente no tenga importancia,
“sino que advierte contra el peligro de que la responsabilidad
por el comportamiento o el camino de la vida del ser humano
se asigne a fuerzas inconscientes y ocultas, mientras que la
tendencia del hombre a Ia autorrealizacion, que él sitga
como base, ilegue a desplegarse, en consonancia con el
organismo, cuando el ser humano decide y elige activamente
en el campo de su percepcion consciente y acepta por ello la

responsabilidad tnica y consciente.

Apertura de la psicoterapia a la investigacién empirica

La importancia de Rogers en este campo reside en que no
sdlo ha elaborado la importancia de Ia eleccion y la decision,
la responsabilidad y la libertad a modo de una teoria
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psicoldgica vy psicoterapéutica, donde todo fluye en la
experiencia subjetiva de! encuentro interhumano, sino en
que él y sus colaboradores han demostrado que esta
experiencia subjetiva puede investigarse como construccidn
cientifica. De esta manera consiguié asegurar
cientificamente la teoria de si mismo como una teoria de la
experiencia y con ello dar un importante impulso a Ia

investigacién del si mismo. %

Para concluir este primer capitulo diremos que la psicologia
humanista sitita al hombre en el centro de todo Y no niega ni
distorsiona sus muchas caracteristicas y posibilidades de tal
manera que conserva un mayor grado de libertad para
ocuparse de los problemas humanos significativos y puede
tomar seriamente en cuenta toda gama de experiencias

internas del hombre &

* Helmut Quitmann, Psicologla humanistics, Herder, Barcelona 1989, pp 173177
B Wiiam Frick, Psicodogfa Humanista, Ed. Guadalupe Manciltas, Buencs Aires, 1973, pp. 2122
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CAPITULO 2

LA AUTOESTIMA

2.1 Definicién

En The Oxford English Dictionary ® encontramos que explica
ia primera definiciéon de autoestima como “una apreciacion y
opinion favorabie de uno mismo”, y cita usos del término
desde el afio 1600,

No obstante la definicion de la autoestima se ha ido
~ enriqueciendo con las aportaciones de estudiosos como
Stanley Coopersmith, quien en su libro The Antecedentes of
Self-Esteem® define a la autoestima como !a evaluacién que
efectia y generalmente mantiene el individuo con respecto a
si  mismo. Expresa una actitud de aprobacién o
desaprobacién e indica en que medida e! individuo se cree
capaz, importante, digno y con éxito. En resumen, la
autoestima es un juicio perscnal de dignidad, que se expresa
en las actitudes del individuo hacia si mismo.

La definicion mas difundida la encontramos en Toward a
State of Esteem: The Final Report of the California Task
Force to Promote Self and Personal and Social
Responsability (Oficial del Grupo de Trabajo de California

# 3 Citado por Citado Gloria Steinern, Revolucitn desde edentro, Océano, México, 1996, pp. 4742
# Citado por Nathaniel Branden, E! poder de Ja aufoestina , Paidos, Argentina 1963 pp 22
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para Promover la Autoestima y la Responsabilidad Personal
y Social 1990),* nos dicen que la autoestima se define como
“apreciar mi propio valor e importancia y tener la entereza
de ser responsable de mi mismo y actuar responsablemente
hacia los otros.”

Al examinar estas definiciones podemos sacar como
conclusién que la autoestima es el respeto profundo,
aceptacién y apreciacién de uno mismo y sobre todo sentirse
merecedor de la felicidad. Cuando nosotros experimentamos
lo anterior, estaremos capacitados para transmitirlo. Maslow
menciona que el hombre solo podra respetar a los demas
cuando se ha respetado a si mismo; sélo podra amar cuando

se ha amado el mismo.

2.2 Origen de la autoestima

La autoestima no es genética o hereditaria, es decir no se
nace con una auloestima alta o baja, mas bien es adquirida
a medida que nos desarrollamos y el ambito mas
determinante es la familia. Debido a que cada individuo es
diferente y tienen su propio ritmo para caminar, aprender a
hablar, leer, escribir o andar en bicicleta, en suma, para
desarrollarse son indispensables dos elementos: el amor y el
respeto. Comenta Carl Rogers *yo respeto tanto a mis
pacientes que no quiero que cambien y por eso cambian”,

podemos decir que el respeto nos hacer crecer porque
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permite conocernos, esto es lo que nos ensefia Rogers en

On becoming a Person.”

Si puedo crear una relacién caracterizada por mi parte

por:

— Una aulenticidad y transparencia en la que yo soy mis

sentimientos verdaderos;

— Por una calidad y aprecic de la otra persona como
individuo.

— Por una sensible capacidad de verle a él y a su mundo
como él los ve.

Entonces, el otro individuo en la relacién:

. — Experimentara y entenderd aspectos de si mismo que

previamente habia reprimido.

— Se encontrara mejor integrado, mas capaz de funcionar

eficazmente.
— Se parecera mas a la persona que le gustaria ser.

— Se volverd mas duefio de su destino y tendra mas

confianza en si mismo.
— Serd mas persona mas (nico y mas autoexpresivo.
— Comprendera y aceptara mas a los demas.

— Podra lidiar con los problemas de fa vida de forma mas

adecuada y mas comoda.

nGitado por Luis Gedea, Escusia pare padres y meestros , Editado por Luis Gadea de Nicolas, San Luis Potosi, 1996, pp 58-51
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Coopersmith,* estudia e investiga como la autoestima alta
estd significativamente determinada por la calidad de la
relacidon entre el nifio y los adultos importantes de su vida.
En sus investigaciones pgo hallé correlaciones significativas
del grado de autoestima con factores como la riqueza
familiar, la educacién, la zona geografica, la clase social, la
profesion del padre ¢ el hecho de que la madre siempre
estuviera en casa. Coopersmith enconiré cinco condiciones

asociadas a una alta autoestima en los nifos:

1.-El nifo experimenta una total aceptacién de sus
pensamientos, sentimientos y el valor de su propia

persona.

2.-El nifio funciona en un contexto de limites definidos e
impuestos con claridad que son justos, no opresores y
negociables. No se da una ‘“libertad” ilimitada, por
consiguiente el nifio experimenta una sensacion de
seguridad, tiene wuna base clara para evaluar su
comportamiento, ademas por lo general los limites
suponen normas elevadas, asi como la confianza en que
el nifo sera capaz de cumplirlas. Por consiguiente el

nifto las cumple normalmente.

3.-El niflo experimenta respeto hacia su dignidad como ser
humano. Los padres no utilizan la violencia, humillacion
o el ridiculo para controlar y manipular, los padres toman
en serio las necesidades y deseos del nifio, tanto si

pueden satisfacerlos como si no. En cada caso los

¥ Citado por Nathanréel Branden, Los sels pares de la sutoestima , Paldos, México 1998 pp 192-193
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padres estan dispuestos a negociar las reglas familiares
dentro de limites escrupulosamente fijados. En otras
palabras, impera la autoridad, pero no el autoritarismo.

4.-Los padres tienen normas elevadas y altas expectativas
por lo que respecta al comportamiento y al rendimiento,
las cuales transmiten de forma benévola y no opresiva,

se reta al nifio a que sea lo mejor que puede ser.

5.-Los propios padres tienden a tener un alto nivel de
autoestima, son ejemplas vivos de lo que el nifio tiene

que aprender.

En general podemos concluir que la autoestima tomara su
forma y matiz de acuerdo a lo que enconiremos en el ambito
familiar y que la relacion de los padres con los hijos pueden
facilitar o dificultar el desarrollo de una sana autoestima en

el nifio.

2.3 Importancia de la autoestima

La importancia de la autoestima radica en como nos
sentimos con respecto a nosotros mismos, debido a que esto
afectara todos los aspectos de nuestra vida como son el
trabajo, el amor, el sexo, las relaciones con las personas
que nos rodean. Otro punto que nos refiere a la importancia
de la auloestima es que el origen de dificultades

psicoldgicas, come la angustia, y la depresién, abuso del
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alcohol o de las drogas, el bajo rendimiento en el trabajo o
estudio, la violencia familia, las disfunciones sexuales, los
suicidios puede ser atribuibles a una autoestima baja.®
Estudiosos de desarrollo humano como Rogers y Maslow
afirman que la autoestima es una parte fundamental para
que el hombre alcance la plenitud y ta autorrealizacion en la
salud fisica y mental, productiva y creativa, es decir la plena
expresion de si mismo.®

Con esto podemos decir que la autoestima puede ser la

clave de éxito o del fracaso personal.

2.4 Autoestima alta y baja

Cuando una persona manifiesta una autoestima alta,

vive, comparte e invita a la integridad, honestidad,
responsabilidad, comprensién y amor; siente que es
importante, tiene confianza en su propia competencia y en
sus propias decisiones y en que ella misma significa su

mejor recurso, aunque reconoce sus propias limitaciones vy

debilidades. Por el contrario una persona con autoestima

baja llega a creer que su valor como persona es nulo, no

confia en sus propias decisiones, no toma la responsabilidad
de su existencia, por lo cual su vida llega a depender de la
gente que le rodea; en tales condiciones brotan actitudes

1 Natharia| Branden, Como meiorar 2 autoestima, Paides, México, 1995 pp 10-12
* Maum Rodriguez, Aufoestima clave def 6xito personal, Manual Modemo, México§ 1988 po 4-5
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como el miedo, la agresividad, rencor y ansiedad, solo por
mencicnar algunas.
A continuacion algunas de las caracteristicas que presenta

una persona con autoestima alta o baja:®

Autoestima alta
~ Usa su intuicidn y percepcién
< Eslibre, nadie lo amenaza, ni amenaza a los demas

- Dirige su vida hacia donde cree conveniente, desarrollando

habilidades que hagan posible esto

« Es consciente de su constante cambio, adapta y acepta nuevos

valores vy rectifica caminos.

- Aprende y se actualiza para satisfacer las necesidades del

presente

« Ejecuta su trabajo con satisfaccion lo hace bien y aprende a

mejorar
- Se gusta a si mismo y gusta de los demas
- Se aprecia y se respeta, de igual manera a los demas
- Tiene confianza en si mismo y en los demas

- Se percibe como Unico y percibe a los demds coémo Unicos vy

diferentes

~ Conoce, respeta y expresa sus sentimientos, permite que lo

hagan los demas

- Toma sus propias decisiones y goza con el éxito

 Mauro Rodriguez, Autoaslima clave de! éxito personal, Manual Modemo, México 1988 pp 24-29
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Acepta que comete errores y aprende de ellos
Conoce sus derechos, obligaciones y necesidades, los defiende
y desarrolla

Asume sus responsabilidades y ello le hace creer y' sentirse
pleno

Tiene la capacidad de autoevaluarse y no tiende a emitir juicios
de ofros

Controla y maneja sus instintos, tiene seguridad en que los ofros

io hagan

Maneja su agresividad sin hostilidad y sin lastimar a los demas

Autoestima baja

-

Usa sus prejuicios

Se siente acorralado, amenazado, se defiende constantemente y

amenaza a los demas.

Dirige su vida hacia donde otros quieren que vaya, sintiéndose

frustrado, enojado y agresivo

Inconsciente del cambio, es rigido en sus valores y se empefia

en permanecer estatico.

Se estanca, no acepta la evolucién no ve necesidades, no

aprende

Ejecuta su trabajo con insatisfaccion, no lo hace bien ni aprende

a mejorar
Se disgusta a si mismo y le desagradan los demas

Se desprecia y humilla a los demas
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- Desconfia de sl mismo y de los demas

- Se percibe como copia de los demas'y no acepta que los otros

sean diferentes

- No conoce sus sentimientos, los reprime o deforma; no acepta la

expresion de sentimientos de los demas

-~ No toma decisiones, acepta las de los demas, culpandose si algo

sale mal.
~ No acepta que comete errores, 0 se culpa y no aprende de ellos

- No conoce sus derechos, obligaciones ni necesidades, por lo

tanto no los defiende ni desarrollo

- Diluye sus responsabilidades, no enfrenta su crecimiento y vive

una vida mediocre

-« No se autoevalia, necesita de la aprobacidn o desaprobacion de

otros; se la pasa emitiendo juicios de otros.

« Se deja llevar por sus instintos, su contro! esta en manos de los

demas

-~ Maneja su agresividad destructiva, lastimandose y lastimando a

los demas.

Podemos notar que la autoestima en cualquier nivel, es una
experiencia intima que reside en el nocleo de nuestro ser,
“es lo que yo pienso y siento sobre mi mismo, no lo que
otros piensan o sienten sobre mi".* Sin embargo el tipo de
autoestima influird en el desarrollo de las potencialidades de

cada individuo.

% Nathaniel Branden, Como mejorar Ia autoastma, Paidos, México, 1995 p 13
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2.5 Factores que contribuyen
a la autoestima

Branden” nos dice, que para estimular el desarrollo de la
autoestima necesitamos poner en practica 6 factores que

acontinuacion mencionamos;

1. Vivir conscientemente; Significa intentar ser consciente
de todo lo que tienen que ver c¢on nuestras acciones,
propésitos, valores y metas (al maximo de nuesiras
capacidades, sean cuales sean éstas) y comportarnos de

acuerdo con lo que vemos y conocemos.

Aspectos que integran el vivir conscientemente:

- Uno. Este aspecto estd compuesto por el piacer que
podemos obtener al aprender, la eleccién de pensar, de
buscar la consciencia, 1a comprension, conocimientos y lo
mas importante tomar en nuestras manos la

responsabilidad de nuestra vida y felicidad.

- Dos. La concentracién en el momento presente: es decir
hacer lo que estoy haciendo mientras lo estoy haciendo.

- Tres. Salir al encuentro de los hechos importantes en vez
de rehuirlos lo cual nos ayudara a aceptar informacién
que pueda modificar o corregir supuestos y esto puede
ser de utilidad para nuestra vida.

 Nathaniel Branden, Los seis pilares de fa auloestima, Paidos, México 1998 pp 87-179
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Cuatro. Saber distinguir entre los hechos reales, mi
interpretaciéon y mis emociones; si no se distinguen entre

estos, hay un despego de la realidad.

Cinco. Percibir y enfrentar los impulso de evitacion o
negaciéon de realidades dolorosas o amenazantes.

Seis. Interesarse por conocer donde estoy en relacidon a
mis diversas metas y proyectos (tanto personales como

profesionales) y el estado actual de estas.

Siete. Interesarse por conocer si mis acciones son
paralelas con mis propositos, y si existiera un
desacuerdo, sera preciso reformular o bien nuestras

acciones o0 bien nuestras metas.

Ocho. Retroalimentacién del entorno para adaptar o
corregir mi camino cuando es necesario, es decir la
informacién nueva podra ayudarnos para ampliar nuestros

conceptos.

Nueve. Perseverar en el intento de comprender a pesar
de las dificuhades.

Diez. Ser receptivo a los conocimientos nuevos y estar
dispuesto a reexaminar las antiguas suposiciones, este
puntc no consiste en poner en duda todo lo que
pensamgs, sino mas bien mantener una actitud abierta a

las experiencias y conocimientos nuevos.

Once. Estar dispuesto a ver y corregir los errores, el vivir
de manera consciente implica una primera lealtad hacia la

verdad, y no a darse siempre la razon.
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- Doce. Interés por conocer la realidad exterior e interior,
es decir necesidades, sentimientos, aspiraciones vy
motivos de manera que no sea un completo desconocido

para mi mismo.

- Trece. Cuidar el ser consciente de los valores que me
mueven y guian, asi como de su raiz, de forma gque no
esté gobernado por valores que he adoptado de manera
irracional o he aceptado acriticamente de los demas.
Todos nosotros absorbemos valores del mundo que nos
rodea (familia, amigos, cultura) y estos valores, no son
necesariamente racionales o van a favor de nuestros

intereses verdaderos.

2.-Aceptaciéon de si mismo: Este factor esta integrado en

tres niveles.

- Primer nivel: basicamente la aceptacion de si mismo se
refiere a una orientacién de la valoracién de mi mismo vy
del compromiso conmigo mismo resultante del hecho de
que estoy vivo y soy consciente.

- Segundo nivel: disposicién para experimentar y escuchar
nuestros sentimientos, emociones, pensamientos, es una
disposicion a decir respecto de cualquier emocidén o
conducta lo siguiente: “esto es una expresién de mi, no
necesariamente una expresidn que me gusta o que
admiro, pero una expresion de mi a pesar de todo, al

menos en el momento en que tuvo lugar”
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Tercer nivel: en este nivel, la aceptaciéon conlleva la idea
de compasion, de ser amigo de mi mismo. Es decir
comprender el porqué de Jlo que anda mal o es

inadecuado.

3.-Responsabilidad de sf mismo: este factor nos permite

experimentar una sensacion de control sobre nuestra propia

vida, exigiéndonos asumir la responsabilidad de nuestros

actos y logros de metas, es decir asumir la responsabilidad

de nuestra vida y bienestar.

Este factor esta integrado por el siguiente aspecto:

Responsabilidad:

De la consecucion de mis deseos o© asumir la
responsabilidad del desarrolle y aplicacién de un plan de
accién.

De elecciones y acciones, responsable como principal
agente causal en mi vida y conducta.

De nuestra conducta con los demas, digase lo que hablo
y escucho responsable de la racionalidad o irracionalidad
de mis relaciones,

De la calidad de la comunicacidon con las personas que
me rodean.

De la felicidad personal, podemos decir que es una
caracteristica de inmadurez el creer que es la tarea de
otra persona hacernos feliz.

De aceptar o elegir los valores de acuerdo con los cuales

vivo.
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Como comentario final de este factor es estar consciente
que nadie va a venir a salvarme; nadie va a enderezar mi
vida en mi lugar; nadie va a resolver mis problemas. Si yo no

hago algo, nadie va a hacerio mejor.

4.-Autoafirmacién.- La autoafirmacion significa respetar mis
deseos, necesidades y valores y buscar su forma de
expresion adecuada en la realidad, tener una disposicion a
valerme por mi mismo, a ser quien soy abiertamente, a
tratarme con respeto en todas las relaciones humanas.
Equivaie a una negativa a falsear mi persona para agradar,
es vivir de forma auténtica, hablar y actuar desde mis
convicciones y sentimientos mas intimos, es una forma de
vida. Podemos decir que nuestira vida no pertenece a los
demas y no estamos en ia tierra para vivir de acuerdo con

las expectativas de otra persona.

5.-Vivir con propédsito.- Es utilizar nuestras facultades para
la consecucion de las metas que hemos elegido. Esto es una
orientacién fundamental aplicable a todas las facetas de
nuestra vida. Significa que vivimos y obramos de acuerdo
con las intenciones. Es una caracteristica distintiva de
quienes gozan de un alto nivel de control sobre sus vidas.

Este factor esta integrado por los siguientes aspectos:

- Primero: asumir la responsabilidad de la formulacion de
nuestras metas y propésitos de manera consciente. Esto
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es tener el control de nuestra propia vida, tenemos que

saber lo que queremos y a donde queremos llegar.

Segundo: interesarse por identificar las acciones
necesaria para conseguir nuestras metas. Esto es si
nuestros propdsitos son propositos y no ensofaciones
tenemos que planear y proyectar acciones que nos lleven

a obtener el éxito.

Tercero: contrelar la conducta para verificar que
concuerda con nuestras metas. Esto es podemos tener
propositos definidos claramente y un plan de accidn
razonable, pero también debemos tomar en cuenta que a
veces nos enfrentamos a problemas inesperados y por lo
cual debemos tener, planear o proyecta “politicas” que
nos ayuden a vencer estos obstaculos y que estos
problemas no hagan que nos desviemos o abandonemos

nuestros objetivos.

Cuarto: prestar atencidén al resultade de nuestros actos,
para averiguar si conducen a donde queremos llegar,
pues puede suceder que nuestras acciones no consiguen
las consecuencias que pretendemos y también pueden
producir otras consecuencias que no previmos y no
deseamos. Es importante por esto prestar atencién a los
resuftados, pues asi conocemos no sdlo si estamos
consiguiendo nuestras metas sino también podemos estar

consiguiendo algo que nunca pretendimos.
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6.- Integridad personal.- Consiste en la integracién de
ideales, convicciones, normas, creencias por una parte, y la
conducta, por otra. Cuando nuestra conducta es congruente
con nuestros valores declarados, cuando concuerdan los
ideales y la practica, tenemos integridad. Por eso la
integridad significa congruencia, es decir concordancia entre

las palabras y el comportamiento.

Como conclusién los factores anteriores podrian ser
motivadores para lograr acciones que apoyen nuestro
bienestar psicoldgico, y asi funcicnar como pauta para

cultivar una autoestima alta.
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CAPITULO 3

EL DESARROLLO POTENCIAL

3.1 Definicion del desarrollo potencial

El desarrollo potencial es un proceso continuo, de apertura
hacia el mundo, es decir es el impulso que se manifiesta en
toda vida humana “de expansidon, extensidn, autonomia,
desarrolio, maduracion”, la tendencia de expresion vy
actualizacion del organismo. *

Es muy importante notar que la clave para que se de un
desarrollo potencial es un ambiente psicolégico adecuado,
ya que asi esta tendencia puede expresarse libremente, y
deja de ser una potencialidad para convertirse en aigo real.
Este ambiente sera propiciado por una “relacidn de ayuda” la
cual se caracteriza por: autenticidad, transparencia,
aceptacion, valoracién y empatia, esto impulsara al individuo
a un cambio y al desarrolio personal debido a que producira
una reorganizacion de su personalidad, tanto en el nivel
consciente como en los estratos mas profundos; de esa
manera el individuo, se hallard en condiciones de encarar la
vida de modo mas constructivo, mas inteligente y mas

sociable a la vez que mas satisfactorio.

3 Carl Rogers, Ef p de iSO 6 p Paidos, México, p.42
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Este tipo de reiaciones de ayuda no se dan solamente en la
relacion terapéutica, mas bien se dan en toda relacion
llevada con las caracteristicas anteriores. En estas
circunstancias se producird el ambiente adecuado para
lograr el desarrollo de nuestras potencialidades Illdmese

relacion padre-hijo, docente-alumno, jefe-suberdinado, etc.

3.2 Factores que conforman
el desarrollo potencial

C. Rogers® marca en el proceso de llegar a ser o el de
convertirse en persona 9 factores béasicos para poder

conformar nuestro proceso de desarrolio.

1.-El individuo abandona sus mdscaras con las cuales se
ha enfrentado a la vida. El objetivo mas deseado para el
individuo es llegar a ser &l mismo. Es decir, el individuo
explora y examina los diversos aspectos de su propia
experiencia para reconocer y enfrentar las profundas
contradicciones que a menudo descubre y aprende que en
gran medida su conducta y los sentimientos que experimenta
son irreales y no se originan en las verdaderas reacciones
de su organismo, sino que son sélo una fachada, una
apariencia tras la cual trata de ocultarse pues se considera
demasiado espanioso para mostrarse tal cual es. Es muy
angustiosa y dolorosa la exploracién de sentimientos pues

M Carl Rogers, Ef procaso de conmvertirse an persons, Paidos, México, p.104-108, 152-180
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algunos son turbulentos y violentos. Asi mismo es muy
complejo el darse después a la tarea de remover una
mascara que hasta entonces se consideraba una parte muy
real de uno mismo, pero a veces también se experimenta el
sentimiento de que si no se mantiene la fachada falsa, la
mascara, la pared seudoprotectora sera arrasada por la
violencia de los sentimientos que se descubren ocultos. No
obstante se puede notar que el individuo tiene una
necesidad compulsiva de buscarse y llegar a ser &l mismo,
para encontrar ¢l modo en el que determine su propia
realidad. Cuando experimenta plenamente los sentimientos
de que es en el nivel organico, se siente seguro de ser una

barte de su si mismo auténtico.

2.-E!l individuo deja de:
-sentir los “deberia”
-satisfacer expectativas impuestas

-esforzarse por agradar a los demaés

El individuo descubre que una gran parte de su vida se
orienta por lo que él cree que deberia ser y no por lo que es
en realidad. Solo existe como respuesta a exigencias ajenas
y ho parece poseer un si mismo propio; descubre que trata
de pensar, sentir y comportarse de la manera en que los
demas creen que debe hacerlo. Cuando el individuo se aleja
de la imagen compulsiva de lo que “deberia ser”, esta ha
llegado a internalizarse hasta tal punto que solo se logra

abandonar por medio de una intensa lucha interior.
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Otras de las presiones a la cual estd expuesto el individuo
es la cultura, que nos exige determinadas pautas de
conducta, de tal manera que nos presiona € impulsa a
adquirir las caracteristicas que se espera hallar en una
perscna integrada a determinado grupo, subordinando asi la
individualidad y las propias necesidades.

El cambio se produce cuando por fin el individuo se da
cuenta gractas a una relacion de ayuda que debe empezar a
hacer |o que quiere hacer y no lo que pensaba que deberia
hacer, independientemente de lo que los demas esperan que
haga, entonces el individuo prefiere no ocultar a si mismo
sus propios sentimientos, ni hacerlo tampoco con las
personas que para el son significativas. No desea ser lo que
“deberia” ser, independientemente de que esa obligacién
sea impuesta por los padres o por la cultura y definida en
términos positivos o negativos. No desea adecuar ni moldear
su conducta con el Onico proposito de agradar a los demas.
En otras palabras, deshecha todo lo que hay de artificial en
su vida o lo que le es impuesto o definido desde afuera.
Advierte que ya no valora esos propésitos o metas, a pesar
de que hasta ese momento ha vivido de acuerdo con ellos.

3.- El individuo inicia su autoorientaciéon. Eslo se logra
cuando el individuo comienza a avanzar hacia la autonomia;
esto significa que elige paulatinamente las metas que él
desea alcanzar. Se vuelve responsable de si mismo; decide
cuales actividades y maneras de comportarse son

significativas para él y cuales no lo son. Aunque lo anterior
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no quiere decir que el individuo siempre realice elecciones
correctas, mas bien es asumir la direccidon de unc mismo de
manera responsable y luego aprender a partir de las
consecuencias. Sin embargo esto no se logra de manera
facil, alegre y confiada debido a que la libertad de ser uno
mismo asusta por la responsabilidad que implica; el
individuo mas bien se aproximara a ella con cautela y temor

y e€n un inicio casi sin confianza alguna.

4.- El individuo inicia a ser un proceso. E| individuo se
convierte cada vez mas en un proceso de constante cambio
y adquieren mayor fluidez, ya no le perturba descubrir, que
varia dia a dia, que no siempre siente lo mismo ante una
experiencia o una persona determinada, es decir
experimenta libremente las reacciones viscerales y
sensoriales del organismo descubre pues que pude ser su
experiencia, con toda su variedad y contradicciones
superficiales en lugar de intentar imponerfe un si mismo
concebido segln patrones externos y de negar el acceso a
la conciencia de aquellos elementos que no se ajusten a tal
modelo del tal manera que el esfuerzo que hacia
anteriormente por alcanzar conclusiones y estados
definitivos disminuye y existe pues un movimiento que nos
lleva hacia el proceso de potencialidades nacientes y no

hacia una meta fija.
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5.-El individuo inicia a ser toda Ia complejidad de su si
mismo. El ser uno mismo significa el modelo, el orden
subyacente que rige el fiujo de la experiencia. Ser uno
mismo implica descubrir la unidad y armonia existenie en
nuestros verdaderos sentimiento y reacciones, y no tratar de
imponer una mascara a nuestro verdadero significado. Al
parecer de manera progresiva y dolorosamente, el individuo
explora to que se oculia tras las mascaras que presenta al
mundo y aun detras de la fachada con que se ha estado
engafiando. Experimenta con profundidad y a menudo
vividamente los diversos aspectos de si mismo que habia
permanecido oculto en su interior. De esta manera llega a
ser él mismo, no una fachada conformista con los demas, ni
una negacion cinica de todo sentimiento o una apariencia de
racionalismo intelectual, sino un proceso vivo que respira,

siente y fluctda.

6.- El individuo comienza a abrirse a la experiencia. Este
aspecto consiste en descubrir los elementos desconocidos
de! si mimo, es decir la vivencia de un sentimiento hasta el
ultimo de sus limites. Aunque en nuestra vida cotidiana
tendremos razones que nos impedirAn experimentar
plenamente nuestros sentimientos, ya sea por nuestro
pasado o nuestro presente o tal vez por situaciones sociales
que hacen que parezca demasiado peligroso vy
potencialmente nocivo experimentarlas de manera libre vy
compleja. Es necesario Hega a experimentarlas pues solo asi
el individuo llegara a ser lo que es y cuando el individuo
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experimenta todos las emociones se surgen de manera
consciente y abierta, se experimenta a si mismo con toda su

riqueza y extension.

7.- El individuo comienza a aceptar a los demds. A
medida que el individuo adquiere la capacidad de aceptar su
propia experiencia, también se halla en condiciones de
aceptar la experiencia de otros. Valora y aprecia su

experiencia y la ajena por lo que ésta es.

8.-E/ individuo comienza a confiar en s{ mismo. El
individuo se valora y confia en si mismo cada vez mas, esto
sucede cuando desarrolla mayor confianza en los procesos
que ocurren en su interior y tienen el coraje de experimentar
sus propios sentimientos, vivir segun sus valores internos y

expresarse de maneras personales.

9.- La orientacion general. E! individuo logra poco a poco
ser el proceso que es realmente en su interior de manera
consciente y aceptandolo. Deja de ser i0 que no es; es decir,
se despoja de sus mascaras. Ya no intenta ser mas de lo
que es, con los consiguientes sentimientos de inseguridad o
defensa exagerada que eillo supone. Tampoco trata de ser
menos, puesto que esto acarrea sentimientos de culpa o
autodesprecio. Presta atencion a lo que ocurre en los
niveles mas profundos de su ser fisiolégicos y emocional,
descubre que cada vez es mayor su deseo de ser el si

mismo que efectivamente es, y de realizarlo con mayor
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exactitud y profundidad. Ser lo que uno realmente es; he
aqui la orientacion vital que el cliente méas valora, cuando
goza de libertad para moverse en cualquier direcciéon. No se
trata simplemente de una eleccién de valor intelectual; por el
contrario, ésta parece ser la mejor manera de describir las
conductas inseguras y provisionales mediante las cuales

avanza, con una actitud exploratoria, hacia lo que desea ver.

Para concluir, podemos resumir que el individuo poco a poco
tiende a abandonar la actitud de ocultar su verdadero si
mismo y a comportarse de acuerdo con las expectativas
ajenas. En su movimiento caracteristico, el individuo se
permite ser libremente un proceso cambiante y fluido que él
es. Se aproxima hacia una apertura confiada a 1o que
sucede en su interior, aprende a escucharse. Esto significa
que se convierte en una armonia de sensaciones vy
reacciones complejas, abandona la claridad y simplicidad de
la rigidez. Al aumentar la aceptacidén de su ser como tal (is-
ness), comienza aceptar a los demas de la misma manera
atenta y comprensiva. Confia en sus complejos procesos
internos, los valoriza a medida que se abren camino hacia la
expresion. Descubre que ser este proceso en si mismo
significa llevar al maximo sus propias posibilidades de
cambio y desarroilo. En cada momento descubre que su
verdadero si mismo en este sentido fluido no es sindénimo de
ser un hombre sensible, abierto, realista y orientado hacia
su propio interior, que se adapta con valor e imaginacién a

las complejidades de una situacién cambiante.
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Es necesario hacer notar adui que para la psicologia
humanista el funcionamiento anormal es el resultado de no
haber podido llegar a desarrcllar todo nuestro potencial es
decir no lograr llegar a la satisfaccidn del propio potencial
natural como ser humano y estar en estrecho contacto con
quién somos; como sentimos y qué pensamos en realidad,
de aqui la importancia del desarrollo potencial para una

vida plena lo cual veremos a continuacion.

3.3 Importancia del desarrollo
potencial para una vida plena

Pero si logramos llevar acabo el proceso de desarrollo
constante y dindmico de nuestras potencialidades esto nos
llevara a tener una vida plena entendiendo ésta como un
proceso de movimiento en una direccién que el organismo
humano elige cuando interiormente es libre de moverse en
cualquier sentido y ta manera de lograr este proceso es
aprendiendo a desarrollar nuestro potencial, llegar a “ser la
persona que uno realmente es”.*' Las siguientes
caracteristicas implicarian el proceso de tener una vida

plena:

— La persona presenta mayor apertura a la experiencia.
Esto parece ser un movimiento en el cual la persona se aleja
del polo de las actividades defensivas para acercarse a! de

« John Darey, Sam Glucksberg y Ronald Kinchla, Psicologla, Prentice-Hal-Hisparwamericana, México 1990 p_706
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la apertura a la experiencia; el individuo adquiere mayor
capacidad de escucharse a si mismo y experimenta lo que
ocurre en su interior; se abre a sus sentimientos de miedo,
desanimo y dolor, asi como a los de coraje, ternura y panico.
Puede percibir sus sentimientos y vivirlos subjetivamente, tal
como existen en él. Es mas capaz de vivir de manera plena
las experiencias de su organismo sin verse obligado a
impedirles el acceso a la conciencia.

— Tendencia al vivir existencial.

Cuando la persona se abre a su nueva experiencia de
manera plena y sin defensa alguna todo momento es nuevo,
es decir nunca antes habrd existido la configuracion
compleja de estimulos internos y externos que existen en
este momento, de tal manera que la persona debera
reconocer que “lo que yo sea y haga en el momento
siguienle dependera de ese momento, y ni yo ni los demas
podemos predecirlo de antemano.” La fluidez de este vivir
indica que el si mismo y la personalidad emergen de la
experiencia, que ahora no debe ser distorsionada o
moldeada para ajustarse a determinada estructura
preconcebida del si mismo. Esto significa que el individuo se
convierte a la vez en observador y participe del proceso de
la experiencia organismica, y no se ve obligado a ejercer
control sobre €l. Este vivir el momento significa un méaximo

de adaptabilidad, un descubrimiento de la estructura en la

* Kierkegaard citado por Carl Rogers, £f proceso de convertirse en persona, Paidos México, 1996 p.152
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experiencia, una organizacion fluida y cambiante del si

mismo y de la personalidad.

— Mayor confianza en el organismo.

La persona que vive el proceso de una vida plena,
experimenta mayor confianza en su organismo como medio
para alcanzar la conducta mas satisfactoria en cada
situacién existencial, es decir confia en sus reacciones
organismicas en una situacién nueva, porque han
descubierto que si se abre a su experiencia, la orientacién
mas Otil y digna de confianza consiste en hacer lo que les
“parece bien", pues de esa manera hallaran una conducta
realmente satisfactoria. La persona totaimente abierta a su
experiencia tiene acceso a todos los datos relacionado con
una situacién, sobre la base de los cuales podrian elegir su
conducta. El individuo puede permitir que todo su organismo,
junto con su conciencia, considere cada estimulo, necesidad
y exigencia, evalle su intensidad e importancia relativas y
descubra, luego de sopesar los distintos factores, el rumbo
que mejor puede satlisfacer sus necesidades en esta

situacién particular.

— Tendencia a un funcionamiento pleno.

Se puede observar que una persona que goza de libertad
plenamente; pude vivir en y con todos y cada uno de sus
sentimientos y reacciones; emplea todos sus recursos
organicos para captar la situacion existencial externa e

interna, con toda la precision de que es capaz; utiliza de
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manera consciente toda la informacidon que su sistema
nervicso puede suministrarie, pero sabe que su organismo
puede ser mas sabio que su percepcion, y a menudo lo es.
Permite que todo su organismo funcione libremente y con
toda su complejidad al seleccionar, entre multiples
posibilidades, la conducta que en este momento resuttara
mas satisfactoria; puede confiar en este funcionamiento de
su organismo, no porque sea infalible, sino porgue, por el
contrarioc se encuentra dispuesto a aceptar las
consecuencias de cada unc de sus actos y a corregirlos si
éstos demuestran no ser satisfactorios. El individuo puede
experimentar todos sus sentimientos, éstos le inspiran
menor temor; selecciona sus propias pruebas y estd mas
abierto a las que producen de cualquier otra fuente; se
dedica de lleno a ser y convertirse en si mismo y asi
descubre que es un ser auténticamente social, dotado de un
sentido realista, vive por completo en el momento, pero
aprende que ésta es la mejor manera de vivir en cualquier
ocasion. Se convierte en un organismo que funciona de
modo mas integral y gracias a la conciencia de si mismo que
fluye libremente en su experiencia, se transforma en una

persona con funcionamiento mas pleno.*

< Cacll Palierson, Bases para una teorfa do la enseflanza y psicologla de fa educacion, Manua Modemo. México, 1982 pp.307-311
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3.4 Condiciones basicas para
generar una alta autoestima

y obtener el desarrollo de
nuestras potencialidades

El hombre pose una tendencia inherente a desarrollar todas
sus capacidades de manera tal que sirvan para preservar o
enriquecer su organismo, mente y cuerpo con esto decimos
gque “tode organismo posee una tendencia innata a actualizar
las potencialidades de su organismo”.*
Pero para que el individuo alcance la plenitud personat son
necesarias condiciones basicas en el ambiente pues cuando
estas condiciones externas proyectan amenazas e
imposiciones sobre el yo, la prioridad de defender la
integridad de este yo lleva al individuo a falsear o negar
interiormente su reatidad vivencial a reprimir sentimientos o
deseos percibidos como incompatibles con |la satisfaccion de
necesidades basicas. El ejemplo clasico de este tipo de
situacion, que asume otras mil formas mas sutiles es el caso
del nifio que siente profunda vy justificada envidia o celos de
su hermano menor, la madre suele mostrar a esa criatura
que la aprecia menos cuando muestra sus sentimientos
negativos de envidia y rivalidad, es pues ldgico y hasta
previsible que, para sentirse “bueno”, aceptable y digno de
amor, el nifio enmascare y reprima lo que de hecho siente
por el hermanito. La repeticién y ta acumulacién de esta
serie de amenazas por parte de a familia, de fa escuela y de

la cultura puede ocasionar la restriccion progresiva y
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profunda perjudicial de nuestra libertad de ser lo que somos,
sentir lo que sentimos y escoger lo que escogemos,
auténtica y enteramente.*

Por lo tanto las condiciones basicas para lograr una
autoestima alta y un desarrollc de nuestras potencialidades
son ciertas actitudes que se proporcionan por los integrantes
en una relacion (relaciéon de ayuda), se han identificado y

definido tres condiciones principales:

Congruencia.- con ello se quiere decir que cuando lo que
experimento en un momento dado este presente en mi
conciencia y cuando o que esta presente en mi conciencia,
también lo esta en mi comunicacion entonces los tres niveles
coinciden, es decir, son congruentes.*

Respeto positive e incondicional.- es decir las personas
podran expresar o ser cualquier sentimiento que surja.
Temor, confusién, dolor, orgullo, enojo, odio, amor, coraje o
panico y encontrar en la relacion una actitud de aceptacion

calida y positiva hacia lo que existe en el cada uno.

Comprension  empadtica.- cuando  se perciben los
sentimientos y significados personales, desde “dentro” no de
manera superficial sino comprender realmente como me
siento yo, sin intentar analizarme o juzgarme, sino

+Cad Rogers. Terapia, p fidad y relach las, Nueva Vision, Argenting, 1985. p 24
u Car Rogers. La personammocen!m Hecder. Barr.elona 1989, Pg,19-20.
+ Carl Rogers. £] camino def ser. Kairos. Barpelona 1980, pp, 21.22
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comprendiende de forma empéatica esto ayuda y ofrece un

clima propio para desarrollarse y madurar.*®

Al aplicar estas condiciones béasicas en cualquier relacién
estaremos originando un ambiente propicio para nuestro
propio crecimiento y el de las personas que nos rodean.

* Carl Rogers. E! proceso de convetirse en persons. Kairos, Barcelona . 1996. pp.65-66
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CONCLUSION

La autoestima y su importancia
para el desarrollo potencial

Podemos ver a la autoestima alta, como la piedra angular
que sostiene nuestra estructura personal vy nos da los
componentes que se requiere para el desarrollo de nuestras
potencialidades que nos llevaran a una vida plena. Estos
componentes escribiendo en primera persona son dos:
Primero la eficacia personal que significa confianza en el
funcionamiento de mi mente, en mi capacidad para pensar y
entender, para aprender, elegir y tomar decisiones;
confianza en mi capacidad de entender los hechos de la
realidad que entran en el ambito de mis intereses vy
necesidades; en creer en mi mismo; en la confianza en mi
mismo.

Segundo componente es el respeto a uno mismo significa el
reafirmarme en mi valia personal; es una actitud positiva
hacia el derecho a vivir y de ser feliz; el reafirmar de forma
apropiada mis pensamientos, mis deseos y mis necesidades;
el seniimiento de que la alegria y la satisfaccion son
derechos innatos.”’

Una buena autoestima nos permite sentir mejor y a su vez
vivir mejor, responder a los desafios y a las oportunidades

con mayor ingenio y de forma mas apropiada, podemos decir

47 Nathaniel Branden, Los sefs p2ares de fa autosstima, Paidos, México 1998 p 45
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que es una fuerza motivadora para que cada uno de
nosotros caminemos por este dificil proceso de llegar a ser
la persona que uno realmente es. Rogers® nos dice que
después de haber trabajado con personas afectadas por una
amplia variedad de problemas personales llega a la
conclusion que tal vez exista un UOnico problema es decir
mas alld de la preocupacion generada por los estudios, la
esposa, el empleo, alguna conducta extrafia e incontrolable,
o0 sus propios sentimientos inquietantes, se advierte una
busqueda primordial: ;quién soy yo realmente? ;cémo
puedo entrar en contacto con este si mismo real que
subyace a mi conducta superficial? ;como puedo llegara ser
yo mismo?. Es decir llegar a ser la persona que uno
realmente es.

De tal manera que un individuo con alta autoestima dara
respuesta a las preguntas anteriores debido a que tendra los
fundamentos para alcanzar su plenitud y autorrealizacién en
el plano fisico, mental productivo y creativo, porqué sera
mas abierto a la experiencia, tendra mayor confianza en su
organismo, es decir serad auténomo y autodirigido debideo a
que se movera a partir de motivaciones de desarrollo.
Contrariamente cuando nuestra autoestima es baja, sufrimos
y menoscabamos nuestro desarrollo de potencialidades no
queriendo decir con esto que un individuo no busque
innatamente y use cualesquier estrategia que les sea posible
para tratar de conseguir algln ' desarrollo, pero
probablemente este sea tan endeble que no lo ileve a una

4 Carl Rogers, Ef proceso de convertirse en persona, Paidos México, 1996 pp 103-104
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vida plena. Esto gqueda muy bien ilustrado en una de las
metaforas del propio Rogers:*® “recuerdo que en mi infancia,
la estanteria en la que aimacendbamos nuestro suministro
de patatas para el invierno se encontraba en el sétano,
varios metros més abajo de una pequefa ventana. Las
condiciones no eran muy favorables, pero ain asi las
patatas empezarian a echar brotes de un color blanquecino
péalido, tan diferentes de los sanos y verdes brotes que
crecen cuando en primavera se las planta en el suelo. Pero
estos fristes brotes crecian 2 o 3 pies en direccién a la luz
distante de la ventana. Los brotes presentaban, en su
rareza, un futil crecimiento, una especie de expresién
desesperada de la tendencia actualizante. Nunca se
convertirian en planta, nunca madurarian, nunca alcanzarian
su potencial real. Pero bajo las circunstancias més adversas
fuchaban para llegar a serlo. La vida no se daria por
vencida, incluso aunque no pudiera florecer. Al tratar con
clientes cuyas vidas han sido terriblemente truncadas, en el
trabajo con hombres y mujeres ingresados en Jlos
departamentos mas oscuros de los hospitales, a menudo me
acuerdo de esos brotes. Las condiciones en las que estas
personas se han desarrollado han sido tan poco favorables
que su vida muchas veces parece anormal, torcida, apenas
humana. Aun asi se puede confiar en su tendencia
direccional. La clave para comprender su comporfamiento es

que estan luchando, del tnico modo que perciben que

+Carl Rogers. Citado por Jerold Brozarth "No necesariamenta necesario pero sismprs suficients”™ en David Brazier Mis &%4 de Car
Rogers, Desclée de Brouwer, Ecpafia. 1997 p §2.



pueden hacerlo, para dirigirse hacia el crecimiento, hacia el
llegar a ser. Para las personas sanas, los resultados pueden
parecer extrafios y futiles, pero realmente se trata de
intentos vitales desesperados para llegar a ser.”

Con esta metafora podemos comprender que el ser humano
tiene de manera innata todo el potencial para desarrollarse.
Pero para dirigirse hacia el crecimiento, hacia el lfegar a ser,
tendra que cultivar una autoestima aita que lo impulsara a
continuar en el proceso del desarrollo de sus
potencialidades.
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DISCUSION

Es durante los afos setenta y ochenta cuando la autoestima
cobra gran importancia Y especialmente cuando se
establecen correlaciones entre esta y diferentes problemas
serios como son las adicciones, productividad en el trabajo,
relaciones interpersonales, relaciones familiares, violencia,
angustia, depresién, etc,

Es la psicologia humanista la que viene tocar el tema de la
auvtoestima y uno de sus principales representantes,
Mastow,* nos habla de una psicologia humanista que tiene
como centro al individuo y toda Ia gama de sus expresiones:
como creatividad, amor, si mismo, desarrollo, crecimiento,
auto-estimacién, gratificacion, valores, transcendencia,
autonomia, identidad, responsabilidad, respeto, etc.; ademas
nos habla de la psicologia humanista como “una filosofia de
vida” que nos llevara a logra una autorrealizacién ¥y puede
dar pleno sentido a nuestras vida

De tal manera que podemos ver a la autoestima segun
Branden® como una necesidad humana fundamental cuyos
efectos positivos o negativos estardn presentes en nuestras
vidas con nuestro consentimiento o sin el.

De ahi la importancia del estudio y aplicacion de los
diferentes factores que nos llevardn a desarrollar una

* Citado e Antonio Martin, Psicologia humanistica arimacion soctocrtural y problomas socizles. Popular, México. p. 20
¥ Abraham Maslow £7 hombra sutorrealizado, Kairos, Barcelona 1997, p. 7, 50-51
%2 Nathaniel Branden, Los sefs pilares de Ja autoastima, Paidas, México 1998 p 21
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autoestima aita como son: Vivir conscientemente,
Aceptacién de si mismo, Responsabilidad de si mismo,
Autoafirmacidn, Vivir con proposito e Integridad personal,
asi tendremos la capacidad para el desarrollo de nuestras
potencialidades.

Rogers coloca como piedra angular Ia persona como un
organismo capaz de vivenciar experiencias cuyas tendencias
basicas son dignas de confianza y nos dice que el centro de
atencién es el individuo y no el problema. El objetivo no es
resolver un probiema particular sino ayudar al individuo a
crecer, de modo que &l puede hacer frente al actuai
problema y a problemas posteriores de una manera mas
integrada. En otras palabras crear un clima psicolégico que
haga posible la iiberacion de las capacidad del individuo
para comprender y gobernar su vida en cualquier tipo de
relacién lamese terapeuta-cliente, padre e hijo, lider y
grupo, maestro y estudiante, administrador Yy personal, cuyo
objetivo sea el desarrolioc de la potencialidades del
individuo.®

Los pasos que se seguirdn durante este proceso de
desarrollo seran : Ef abandono de méscaras con las cuales
se ha enfrentado a la vida: deja de: sentir fos deberia, de
satisfacer expectativas impuestas y de esforzarse por
agradar a los demas; inicia su autoorientacion; el ser un
proceso de constante cambio Y mayor fluidez; el ser toda la
complejidad de su s/ mismo, el comenzar a aceptar a los
demés y el comenzar a confiar en si mismo.

% Carl Rogers. £7 poder de la persona, Manual Modermo, México. 1980 pp 5-7
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Pero indudablemente en este procesc una autoestima alta
sera determinante para tener progresos que nos lleven a una

vida plena y feliz.
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