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RESUMEN

La presente tesis se titula “Construccién de la autoestima en la mujer”.
Tiene como objetivo describir aspectos que intervienen en la construcciéon de la
autoestima. El enfoque para abordar el tema es el humanista, teniendo como base
los seis pilares y la escalera de autoestima; el desamollo de la tesis comienza por
dar antecedentes histéricos, definiendo el concepto de autoestima, posteriormente
se muestran los aspectos que intervienen para la construccién de la misma,
abordando finaimente la construccidén de la autoestima en el rol de ser mujer.

La autoestima es un tema de importancia para el desarrolio y
crecimiento de cualquier ser humano, el trabajar en ella nos lieva a vivir con
calidad de vida y salud mental, aunado a esto su construccion es importante, por
fo que este trabajo muestra, como apoyados en los pilares y {a escalera se va
conformando una autoestima. Es importante mencionar que a partir de una
reflexién sobre una retroalimentacion de estos elementos se propone el ciclo de
los principios para la construccién y reestructuracion de la autoestima.

Este trabajo se centra en la construccion de una autoestima femenina
haciendo una recapitulacion al identificar el rol femenino que conlieva creencias y
valores asignados para reflexionar sobre la identidad personal y su autoestima
bajo una perspectiva humanista.

A_E. Bautista O. Y M. A. Herndndez T.
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Construccién de la autoestima en la mujer

INTRODUCCION

La psicologia al estudiar cientificamente la conducta y la experiencia;
observa, describe y predice por medio de la investigacidén, por lo que se dedica a
recoger hechos scobre la conducta, la experiencia y a organizaro
sistematicamente, elaborando teorias para su comprension.

Con respecto a esto podemos mencionar al humanismo como una teorfa
modema de la psicologia, la cual insiste en todo aquello que puede ayudar al
hombre a integrar y desarrollar la totalidad de sus posibilidades en los diversos
niveles que le constituyen como ser humano. No se trata tanto de preocuparse por
lo que uno ya es, sino de desarrollar todo lo que uno es, pero que todavia esta en
potencia. Y esto en el doble sentido de desarrollario a! maximo, totaimente, por
una parte, pero también que esto se realice de una forma integrada sin
estridencias ni desarmonias en el conjunto de la personalidad. Tal es el sentido de
la expresion -hombre integral- que compone en todo momento como el horizonte
de esta teoria (Sanchez y Sanchez;1979).

Rogers define a la psicologia en sus mas attos niveles como una ciencia
de comprensién, mas que una ciencia de prediccidon; esto es un analisis de la
legitimidad de lo que ha ocurrido, mas que un control de lo que esta por ocurrir
(L.afarga, 1988).

Un tema que ha abordado es la autoestima femenina, que aigunos
autores la han retomado con otro concepto, por ejemplo: el ser, el si mismo, el yo,
aunqgue pocos autores la han trabajado especificamente en el género femenino.
Un ejemplo: es Branden (1998g) que es quien ha trabajado mas sobre este tema.
Al ser untema de interés en la sociedad actual, y para toda mujer que pretende

A. E. Bautista O. Y M. A. Herndndez T.

™~



Construccién de la autoestima en la mujer

superarse en todas las areas de su vida; por lo que resulta de gran relevancia

investigar sobre el tema en particular.

La revaloracién de la mujer en la época actual es un aspecto crucial para
el equilibrio de la sociedad y de un mundo mejor.

La mujer a través de la historia ha sido mitificada en una sociedad
gobernada tradicionalmente por hombres, pero sin identidad propia.

En esta época en que todo cambia, la mujer resurge queriendo
despertar del suefio de la desigualdad y ser ella misma.

Por lo que en este trabajo se plantea la importancia de la autoestima de
la mujer como pilar fundamental para la salud mental. en pos del desarrolio del
género, siendo éste un aspecto que muy poco se le presta importancia, pues el
ser humano en general se ocupa Mas por otros aspectos.

El papel que tradicionalmente ha jugado ia mujer ha sido definido por su
naturaleza, creyendo que deberia mantenerse en casa haciendo labores
domésticas, la formacion de valores en los hijos, la atencién al esposo y hacia los

demas.

El objetivo del presente trabajo es ibir los HO que
intervienen en ia ion de ia onia ijer, que nos ayude a
ia i cr que construyen ls identidad personsl! y autoestimas.

Desde un enfoque humanista; retomando los aspectos como pilares y ia escalera.

Un conocimiento de la aL ima es indisp ble para q
que estan abandonando ios roles sexuales tradicionales, las que luchan por la

A. E. Bautista O. ¥ M. A. Herndndez T. 13
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autonomia emocional e intelectual, las que trabajan para progresar en su trabajo,
creando nuevas empresas, invadiendo ambitos tradicionalmente masculinos y
desafiando prejuicios milenarios (Branden, 1999g).

Si bien en hombres y mujeres es importante desarrollar la autoestima, a
o largo de ia historia es un factor que pocas culturas han valorado en las mujeres.
“No es facil construir una identidad propia; debemos recordar que la mujer Heva
siglos a la sombra de su pareja o de algun otro hombre importante en su vida”
(Hemandez y Riva, 1996; pag. 45).

Por lo tanto este trabajo describirad en una primera parte la historia del
concepto de ia autoestima desde una perspectiva humanista, asi como las
diferentes definiciones de la autoestima.

En una segunda parte abordaremos los aspectos de 1a construccion de
la autoestima, como la escalera y los seis pilares, por lo que se tomaran los dos
modelos a seguir para alcanzar el desarrolio de la autoestima.

En la tercera parte desarrollaremos la construccion de la autoestima en
el rol de la mujer. Dando por terminado este trabajo con reflexiones sobre los
elementos que ayudan a conformar la autoestima en la mujer.

A. E. Bautista O. Y M. A. Herndndez T. 16
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Capitulo 1 Antecedentes historicos

El amor a si mismo es, requisito indisp para p amar a otra
persona, aunque no debe confundirse con el egoismo. Las personas no podemos
dar lo que no tenemos, la manera de tratar a los demas es un reflejo exacto de
cOmo nos tratamos a nosotros mismos, o bien de cOmo nos sentimos y nos

percibimos.

Actualmente, la investigacion psicolégica de las relaciones
interpersonales se centra en el tema de ese amor, principalmente en el proceso
de formacion y finalizacion de las relaciones de una pareja de larga duracién.

Es realmente sorprendente damos cuenta que en esta época se
encuentre poca inforrnacion sobre el tema siendo la autoestima una base del
desarrollo personal, y la carencia de ésta, refleja diversos males como:
adicciones, anorexia, violencia, entre otros. Por lo que es importante enfocamos
en una teoria que nos sefala elementos para entenderia.

1.1 TEORIA HUMANISTA

La teoria humanista se encuentra fundamentada en diversas lineas y
escuelas de pensamientos; la mayoria de los psicélogos humanistas se apegan a
ia filosofia europea denominada fenomenologia, la cual sostiene que las personas
ven el mundo desde su propia y particular perspectiva y que se encuentran en una
constante adquisicion de experiencias, 1o cual implica que estan expuestos a tener
que enfrentar diversas situaciones. La fenomenologia se concentra en intentar
camprender ios yo y sus puntos de vista con respecto a la vida; al yo se le define
como un concepto intemo que evoluciona a medida que los individuos interactuan
con otros (Davidoff, 1989; en Bautista y Lira, 2000). De esto se deriva que ia

A. E. Bautista O. Y M. A. Herndndez T. 18
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autoestima repercute en la vida del hombre, ya que el autoconcepto influye en fa
manera en que las personas actuan; las acciones a su vez, cambian los
autoconceptos. Esta escuela basa su terapia en el potencial de bondad que hay
en la naturaleza humana.

Encontrando como caracteristicas de la psicologia humanista las
siguientes:

- Es una teoria interpersonal del conocimiento.

- Tiene una visidn de! hombre sacado no del hombre patolégico, sino del
hombre realizado.

- Se basa en los valores.

- Da explicacidn de las experiencias cumbre como aquella gue ayuda al
hombre a realizarse mas y profundamente (Sanchez y Sanchez, 1979).

Carl Rogers, psicologo humanista, que se apega a la teoria
fenomenologica, define al yo o aufoconcepto como un patron organizado y
consciente de caracteristicas percibidas de yo o mi. Asi mismo se incluyen los
valores adjudicados a los atributos. Esta psicoterapia se centra en el paciente. Ei
Psicélogo Estadounidense Rogers sostenia que los individuos, asi como todos los
seres vivos, estan dirigidos por una tendencia innata a sobrevivir y reafirmarse
que les lieva ai desarrollo personal, a la madurez y al enriquecimiento vital.
Describe el proceso del tratamiento como ia reciprocidad entre las actitudes del
cliente y del terapeuta. Precisamente porque el terapeuta escucha de manera
incondicional, el cliente aprende a escuchar incluso los pensamientos que mas
teme, hasta alcanzar un estado de autoaceptacion donde es posible el cambioy el
desarrollo. Cada persona tiene capacidad para el autoconocimiento y para el
cambio constructivo que la accidn del terapeuta ayudara a descubrir, quien debera
reunir una sere de cualidades personales esenciales (Rogers, 1984).

A. E. Bautista O. Y M. A. Herndndez T. 19



Capitulo 1 Antecedentes histdricos

La relacion de ayuda Rogers, (1992) la define como: “toda relacién en la
que al menos una de las partes intenta promover en el otro el desarrolio, (a
maduracion y la capacidad de funcionar mejor y enfrentar ia vida de manera mas
adecuada”,

Los cambios operados se logran a través de la confianza que el cliente
ha sentido en el terapeuta, la comprension por parte de este Gitimo y la sensaciéon
de independencia con que se adoptan sus decisiones y elecciones.

Se ha descubierto que el cambio personal se ha facilitado cuando el
psicoterapeuta se muestra tal como es; cuando en su relacién con el cliente es
auténtico y no se escuda tras una fachada falsa, y cuando manifiesta
abiertamente los sentimientos y actitudes que en ese momento surgen en ¢l. Es
decir que se da una coherencia y que es faciimente perceptible por el cliente.

Por otro lado, Maslow (1990) psicélogo humanista, determina al yo o si
mismo como el descubrir quien es uno, que es, que le gusta, que no le gusta, que
es bueno o malo para uno, hacia donde va y cual es su mision, en si la naturaleza
del individuo, y esto implicaria el concepto de autoestima, podemos decir que es
la percepcion que cada individuo tiene de si mismo y de como muestra su

esencia.

Asi mismo sugiere que en el estudio del hombre como tal, el carifio y el
amor no son obstaculos para el conocimiento sino que, por el contrario (o
profundizan. Al hombre no se le puede conocer en su humanidad mas que a
través de la humanidad del hombre que 10 estudia.

En este sentido podemos decir que las terapias, que se quedan en el
entendimiento, como la psicoanalitica solo entretienen al individuo, sin embargo el

A. E. Bautista O. Y M. A, Herndndez T. 20
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descubrimiento intelectual es necesario, para pasar a la accion en vias de resolver
ias situaciones que atoran el desarollo personal, debido a que son
indispensables como o maneja el humanismo, pasando de ser una ilana teoria a

una psicoterapia resolutiva.

Las diferentes teorias no son aisladas, podemos decir que el humanismo
tiende a tomar en cuenta la conciencia, ética, individualidad y valores espirituales
del hombre, aspectos con los cuales €l tenga un mayor conocimiento y dominio de
su propia experiencia, dandole un sentido pleno a su existencia y mejorando sus
relaciones interpersonales, es decir, trascender construyendo su propio modo de
vivir (no importando los obstaculos a 10s que se enfrente, ya sean limitaciones
fisicas, socioecondmicas, sexuales, étnicas, etcétera). Por los motivos expuestos
anteriormente el presente trabajo se basa en la psicoterapia humanista.

Con todo lo arriba expuesto, podemos decir que el enfoque de esta
teoria nos sirve para resolver situaciones en el presente, con una vision de romper
cadenas, esto es, tu vida ha sido asi hasta hoy, aqul y ahora tienes la oportunidad
de realizar un cambio en tu autoconcepto y de cambiar en tu modo de pensar
actuando de otra manera, dejando atrés el pasado, reflexionando sobre lo bueno y

lo malo.

Cabe mencionar que los estudios psicolégicos sobre los sexos han
evolucionado bastante desde su inicic tanto en fos métodos y técnicas utilizadas
en las investigaciones, esto ha dependido de la evolucion de la psicologia en
general y de la evolucion del ser humano como tal. Asi durante los primeros afios
del siglo las investigaciones se centraron en las diferencias psicoldgicas entre
hombres y mujeres. A partir de los afios cincuenta, los investigadores se
interesaron sobre todo por el proceso mediante el cual se forman los patrones o
pautas de respuesta caracteristicamente masculinos o femeninos, pero ha sido

A. E. Bautista O. ¥ M. A. Herndndez T. 23
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fundamentalmente en los afios setenta cuando las investigaciones han obtenido
un fuerte impulso, motivado, entre otros factores por los cambios sociales y
culturales -entre los cuales esta el resurgimiento de los movimientos feministas-
(Moya, 1986).

Es importante mencionar (aunque en el capitulo tres se abordara mas
especificamente sobre el rol de género) que, por la importancia de cémo se ha
concebido a la mujer desde 1a sociedad y lo que ella ha integrado del ser mujer;
ya que este es un factor fundamental en la construccion de su autoestima.

Aunque no podemos generalizar, tradicionalmente la mujer es concebida
como un ser pasivo, tiemo, sumiso, amoroso, débil, estatico, 1o que la hace
totalmente dependiente de otro ser humano, que en su propia evoiucion va
pasando de mano en mano con una dependencia inconsciente, de sus padres,
hermanos, marido, hijos. Aclarando que no se culpa al hombre del tal situacion,
esto es causalidad histérica y biolbgica.

La situacion de las mujeres, que se engloba en la categoria del "ser para
otro” puesto que se le impone la conciencia masculina, la cual ie impide “ser para
si", condicidn necesaria para alcanzar la categoria moral de persona. Lo que
constituye el segundo sexo de Simone de Beauvoir (Hierro, 1990).

-La mujer siempre ha sido, si no esclava del hombre, al menos su
vasalla; los dos sexos no han compartido nunca el mundo por partes iguales, y
todavia hoy aunque su condicidn esta evolucionando, la mujer padece de muchas
desventajas. En casi ningun pais su estatuto legal es idéntico al del hombre, y a
menudo la deja en una situacién muy desfavorable. Aunque le sean reconocidos
ciertos derechos abstractamente, una larga tumbre impi que encl en una
expresién concreta en las costumbres. Econémicamente, los hombres y las

A_E. Bautista O. Y M. A, Herndndez T. 22



Capitulo 1 Antecedentes historicos

mujeres constituyen casi dos castas; ante los mismos hechos, los primeros tienen
situaciones mas ventajosas, salarios mas altos y mas posibilidades de éxito que
sus recientes competidoras; los hombres ocupan en la industria, en ia politica,
etcétera, un namero mucho mayor de lugares y retienen los mas importantes.
Ademas de los poderes concretos que poseen, estan revestidos de un prestigio
cuya tradicion se mantiene a o largo de toda la educacién del niio; el presente
rodea al pasado, y en el pasado toda la historia ha sido hecha por los machos. En
€] momento en que las mujeres empiezan a tomar parte en ia elaboraciéon del
mundo, ese mundo es todavia un mundo que pertenece a los hombres; ellos no o
dudan, y ellas dudan apenas- (Beauvoir, 1990).

La condicién femenina deriva del hecho de la interpretacién de la
diferencia biolégica de ambos sexos; la naturaleza le ha conferido disparidad y la
organizaciéon politica patriarcal la ha interpretado e institucionalizado. Lo que
encuadra a las mujeres en los papeles tradicionales de reproductora, trabajadora
domeéstica, encargada del cuidado infantil y objeto erdtico. Tales funciones se
consideran inferiores dentro de la jerarquia social: los primeros por no producir
beneficio econdmico; e! dltimo, paraddjicamente, por el hecho de producir una
ganancia (Hierro, 1990).

1.2 CONCEPTOS DE AUTOESTIMA Y CARACTERISTICAS

Hablar de autoestima en la actualidad puede ser algo muy comun por la
importancia de ésta, aunque no siempre tenemos ciaro su significado y sobre todo
la conciencia de alimentaria y cuidaria; por tal motivo es necesario conocer y
exponer 10s conceptos mas representativos para el tema que se desarrollara.
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La literatura psicolégica norteamericana propone a William James como
el primer psicologo en estudiar el si mismo. Sin embargo, el oraculo de Delfos,
algunos siglos antes de Cristo ya postulaba el popular dicho -Conécete a ti
mismo-, como un imperativo para alcanzar la armonia y la felicidad.

Las tradiciones hindues, budistas y judeo-cristianas enfatizan también la
importancia del! autoconocimiento como un medio de desarrollo y evolucién
personal. Hasta la filosofia existencialista, sea la perspectiva de Sartré,
materialista, en la cual -el hombre es una pasién inaitil-, o en el enfoque de un
Gabriel Marcel, o Martin Buber segun los cuales hay un espacio para la
esperanza, el hombre y la experiencia subjetiva ocupan el centro de las
reflexiones y analisis.

Se puede decir también y muy particularmente, que una larga tradicién
de psicdlogos entre los cuales James, Cooley, Mead, Lecky, Sullivan, Hilgard,
Rogers y Allpont, consideran el si-mismo y su conceptualizacion no solo como una
funcién expiicativa de procesos psicolégicos, sino como necesario para
comprender el propio comportamiento. Estos autores identificados como
fenomenoélogos, consideran al autoconcepto como el concepto mas central en la
psicologia (L-a Rosa y Diaz, 1991).

Maslow ubica a la autoestima como la necesidad de saberse digno de
algo y reconocido por los demas. El ser humano al percibirse capaz, eficiente,
independiente y libre, tendra una buena autoestima. El ser amado y amar, el
aceptar y ser aceptado por otras personas, también es una forma de tener una
buena autoestima, ya que la aceptacién de los demas es el reflejo de como nos
sentimos con nosotros mismos (Maslow en Gémez y Palacios, 1995).

Asi tenemos algunos conceptos:
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La autoestima es la creencia que un individuo tiene como verdadera
sobre si mismo (Bobadilla y Lopez, 1999).

La autoestima es una evaluacién de nuestros rasgos, de nuestras
capacidades y caracteristicas (Meece, 2000).

La autoestima es un juicio persconal del valor, indica hasta que punto
alguien se cree capaz, importante, exitoso y valioso (Coopersmith, en Meece
2000).

Satir (1991) dice que la autoestima es un concepto, una actitud, un
sentimiento, una imagen y esta representada por la conducta. Es la capacidad de

valorar el yo y tratarnos con dignidad, amor y realidad.

Asi tenemos que la autoestima es la experiencia de ser aptos para ia
vida y para las necesidades de la vida. Mas especificamente consiste en:

1. Confianza en nuestra capacidad de pensar y de afrontar los desafios
basicos de la vida.

2. Confianza en nuestro derecho a ser felices, el sentimiento de ser dignos,

de merecer, de tener derecho a afirmar nuestras r i yag
de tos frutos de nuestros esfuerzos.

Por otra parte, ningun autor ha definido el concepto de autoestima
femenina como tal, especificamente; sin embargo retomando el concepto de
Branden (1999g) podemos decir que la autoestima consiste en que la mujer cres
en sus propias aptitudes y méritos; se sk digna, . de
obtener logros, tenga energia y ] ion para 12 guir todo
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aquellio que se proponga. Es una experiencia intima de todo ser humano; habita
en el alma, es /o que él o ella piensa y siente respecto a sf misma (o).

Tomando en cuenta las definiciones de autoestima nos percatamos de
que toda esta carga mitificadora del ser mujer, a través de la historia es lo que no
ha permitido un desarrollo y crecimiento como ser humano integro. Pues es aqui
donde la responsabilidad de vivir una vida plena en cada ser humano
independientemente de su sexo juega un pape! decisivo en la construccién del
amor a si mismo. Con todo esto se quiere decir, que el papel que la mujer elija
Jjugar dependera solo de su propia decisién de ser emocional y econémicamente
independiente, en la medida en que como mujer se de cuenta de que todas esas
creencias limitadoras atoran el propio desarrolio y se atreva a tomar la
responsabilidad de su vida.

£n la actualidad, el hecho de que el numero de mujeres que ingresa a la
Universidad y sobre todo, que trabaja ha aumentado, es un indicador de que el
papel de ila mujer ha evolucionado y es una tarea fundamental de cada mujer
hacer valer su derecho a vivir una vida mas libre tanto en el aspecto econémico

como social.
Para que realmente se dé un cambio en la imagen de la mujer como ser
pensante y capaz de desempefar cualquier tipo de tarea dicho cambio se debe

manifestar principalmente en su autoestima y con ello provocar un cambio a su
alrededor (Macias, 1987).

1.3 CARACTERISTICAS DE LA AUTOESTIMA

Con base en lo anterior se puede sefialar lo siguiente.
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Branden (1993c) menciona, que |a autoestima tiene dos aspectos
interrelacionados:

1. Un sentido de eficacia personal (autoeficacia)
2. Un sentido de mérito personal (autodignidad)

Autoeficacia significa confianza en el funcionamiento de la mente, en la
capacidad de pensar, en los procesos por los cuales juzgo. elijo, decido; confianza
en la capacidad de comprender los hechos de Ia realidad que entran en la esfera
de los intereses y necesidades; confianza cognoscitiva en si mismo.

La experiencia de la autoeficacia genera el sentido de control sobre Ia
propia vida, que se asocia con el bienestar psicologico, la sensacion de estaren el
centro vital de la propia existencia, a diferencia de ser un espectador pasivo o
victima de los acontecimientos.

Autodignidad quiere decir seguridad del propio valor; una actitud
afirmativa hacia el derecho de vivir y de ser feliz; comodidad al expresar
apropiadamente los pensamientos, deseos y necesidades; sentir que (a alegria es
e! derecho natural.

Por lo tanto la experiencia de la autodignidad posibilita un sentido
benevolente no neurdtico de comunidad con otros individuos, |a fratemidad de {a
independencia y la consideracién mutua, a diferencia del aislamiento del resto de
los humanos, por un lado, o del hundimiento en ia tribu, por el otro. En un sentido
mas amplio es el sentimiento que todo ser humano tiene acerca del derecho y del
merecimiento de la felicidad, pero no de una manera egoista, sino concediendo
ese mismo derecho a los demas, lo cual le permite vivir en armonia con la
sociedad.
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Autoeficacia y autodignidad son los pilares duales de la autoestima
positiva (Branden, 1993c). Esto es; ia eficacia personal y el respeto a uno
mismo son el pilar doble de una autoestima saludable, si falta cualquiera de
ellos la estima se deteriora. Dado su caracter fundamental ambas son
caracteristicas determinantes que definen al término. No tienen un significado

derivado o secundario son la ia de la

Al respecto el autor sefiala que una de las caracteristicas de las
personas con autoestima positiva es que tienden a evaluar sus habilidades y
logros de forma objetiva, sin negarios ni exagerarlos. Mostrando una gran
capacidad de ser feliz.

Las investigaciones hechas al respecto muestran que los mejores
predictores de la disposicion de una persona a ser feliz son: a) La autoestima y b)
La creencia de que somos Nosotros mismos, y no las fuerzas extemnas, los
principales disefiadores de nuestro destino.

En base a estos antecedentes es esencial cuidar el evitar caer en el
error de trivializar el concepto de autoestima, ya que es el juicio mas importante
que hacemos en nuestras vidas. El juzgamos a nosotros mismos tiene una gran
repercusion en cada momento de nuestra existencia, nuestra autovaloraciéon es el
contexto basico en el que actuamos y reaccionamos, elegimos nuestros valores,
filamos nuestros objetivos y nos enfrentamos a los desafios que se nos presentan.
Nuestra respuesta a los acontecimientos la conforman, en parne la idea de
quienes somos y quienes creemos que Somos.

Estos pilares duales, son los cimientos de la construccién de la
autoestima, teniendo siempre presente que la seguridad humana depende soio
del propio individuo, es decir, de su mundo interior, siendo la parte medular. Es
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importante tenerio presente, a lo largo del trabajo.

Por su parte Rodriguez y Cols. (1987) mencionan que una persona con
autoestima, vive, comparte e invita a la integridad, honestidad, responsabilidad,
comprension y amor; siente que es importante, tiene confianza en su propia
competencia, tiene fe en sus propias decisiones y en que ella misma significa su
mejor recurso. Al apreciar debidamente su propic valer esta dispuesta a aquilatar
y respetar el valer de los demadas, por ello solicita su ayuda, irradia confianza y
esperanza y se acepta totalmente a si misma como ser humano.

La autoestima no significa un estado de éxito total y constante, es
también reconocer las propias limitaciones y debilidades y sentir orgulic sano por
las habilidades y capacidades, tener confianza en la naturaleza interma para tomar
decisiones.

En verdad que todo ser humano tiene momentos dificiles, cuando el
cansancio le abruma., los problemas se acumulan y el mundo y la vida de parecen
entonces insoportables. Una persona con autoestima toma estos momentos de
depresion o crisis como una molestia que pronto superara para salir adelante con
éxito y mas fortalecida que antes.

Por el contrario y desafortunadamente existen muchas personas que
pasan la mayor parte de su vida sin autoestima, porque piensan que no valen
nada o muy poco. Estas personas esperan ser eng d.
menospreciadas por los demas y como se anticipan a lo peor, o atraen y por lo
general les llega. Como defensa, se ocultan tras un muro de desconfianza y se
hunden en la soledad y el aislamiento. Asi, aisl de los as se lven
apéticas, indiferentes hacia si mismas y hacia las personas que las rodean. Les
resulta dificil ver, oir y pensar con claridad, por consiguiente tienen mayor
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propensidon a pisotear y despreciar a otros. El temor es un compafiero natural de
esta desconfianza y aislamiento. El temor limita, ciega y evita que el hombre se
arriesgue en la busqueda de nuevas soluciones para los problemas, dando lugara
un comportamiento aun mas destructivo.

Cuando la persona sin autoestima sufre derrotas se siente desesperada
Yy se pregunta: ; Como puede alguien tan inutil enfrentar dificultades asi? No es de
sorprender que en ocasiones recurra a drogas, al suicidio o al asesinato.

Los sentimientos de inseguridad e inferioridad que sufren las personas
sin autoestima, las llevan a sentir envidia y celos de lo que otros poseen, lo que
dificilmente aceptan, manifestAndose con actitudes de tristeza, depresién o
renuncia, o bien con actitudes de ansiedad, miedo, agresividad y rencor,
sembrando asi e! sufrimiento, separando a los individuos, dividiendo parejas,
familias. grupos sociales y aun naciones.

Vivir sin autoestima hace idealizar la autoimagen produciendo Neurosis,
pues consiste en reprimir ciertos aspectos de la personalidad y traer lo opuesto a
flote, y por otro lado, poner distancia entre el ser real propio y el del otro, es no
dejarse conocer intimamente y no conocer en esta forma al otro.

Esto quiere decir que el neurdtico crea una imagen irreal de si mismo, lo
que él quiere, debe o pudiera ser; su imagen esta siempre fuera de la realidad y
trata por todos los medios de hacer creer a la gente (o que él quisiera ser, hace
alarde de cualidades que no tiene o tiene sdélo en potencia, y es vulnerable porque
no tiene la firme conviccién de que son reales.

La imagen idealizada es un fenémeno inconsciente; el neurdtico no se
da cuenta de que se esta idealizando, sélo que se forula demandas muy altas,
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sin considerar que estas demandas perfeccionistas no contienen ideales
verdaderos, ni siquiera se los cuestiona, pero esta orgulloso de ellos. La creacion
de esta imagen hace que exista una division interma, 1o que es la persona y no
quiere que vean, y lo que no es pero desea que vean los demas; lo malo es que &l
lo sabe y de ahi la lucha que lo sumerge en la neurosis. Esta tan preocupado y
ocupado en mantener su falsa imagen que vive en tensidén o bien cae en
depresiones y conductas agresivas, ya que sdélo esta pendiente de cumplir un
papel que haga que los demas (o valoren. Su verdadero "yo~ esta tan devaluado
que teme demostrario, dejando su autoconcepto en manos de los demas.

Un punto importante es como se construye la autoestima, por lo cual lo
sefalaremos en el siguiente capitulo.
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En este capitulo abordaremos los aspectos en la construccion de la
autoestima, por lo que es necesarioc mencionar la raiz de nuestra necesidad de
autoestima, como el resultado de dos hechos basicos. En primer iugar, es que
dependemos para sobrevivir y para dominar con éxito nuestro entorno, det uso
apropiado de nuestra conciencia; nuestra vida y nuestro bienestar dependen de
la habilidad para pensar. En segundo lugar hay que reconocer que el uso
apropiado de nuestra conciencia no es automatico, no esta -instalado- de forma
natural. En ia regulacidén de su actividad hay un elemento crucial de eleccion vy,
por tanto, de responsabilidad personal. Cada uno de {os seres humanos que
habitamos el planeta tiefra somos los responsables directos del mando de
nuestras vidas que estan basadas en nuestros pensamientos, nuestra mente es
como un genio que solo responde a nuestros deseos (Branden, 1993c).

2.1 LA CONCIENCIA Y LA AUTOESTIMA

Es asi que al respecto Branden (1993c) menciona que nuestra voluntad
libre, esta relacionada con la eleccidon que hagamos acerca de la actuaciéon de
nuestra conciencia en cualquier situacién dada: enfocaria con la meta de ampliaria
© no enfocaria con el objetivo de evitar la conciencia, hay que considerar el
impacto que sobre nuestra vida y sobre nuestro sentido de ia identidad, tendrian
las siguientes opciones:

- Enfocar o no enfocar.

- Pensar o no pensar.

- Conocer o desconocer.

- La claridad frente a la oscuridad o vaguedad.

- El respeto a la realidad frente a la evitacion de la realidad.
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- El respeto a los hechos frente a la indiferencia ante ellos.

- El respeto de la verdad frente al rechazo de |a misma.

- La perseverancia en el esfuerzo por entender, frente al abandono del
esfuerzo.

- La leattad activa a nuestras convicciones profesadas frente a la
desleattad, la cuestion de la integridad.

- La sinceridad con uno mismo frente a la faita de sinceridad.

- La confrontacién con uno mismo frente a la abstencién.

- La receptividad a conocimientos nuevos frente a una mentalidad
cerrada.

- El deseo de ver y corregir ios errores frente a |a perseverancia en el
error.

- La preocupacion por ser congruente frente a dejar pasar por alto las
contradicciones.

- La razén frente a la irracionalidad; el respeto por la légica, la
consistencia, la coherencia y !a evidencia frente a pasar por alto, o
desafiar todo elio.

- Lealtad a la responsabilidad de la conciencia frente a la traicion de esa
responsabilidad.

Es decir que los seres humanos tenemos la libertad de elegir
conscientemente entre inclinarmnos hacia una situaciéon u otra de los dos extremos
presentados anteriormente y que cualquiera que sea nuestra libre eleccion
tendremos una consecuencia que conlieva responsabilidad de pensamiento y
accion.

Como cada una de las especies con capacidad de conciencia, para
poder sobrevivir y tener bienestar, dependemos de la orierntacion de nuestra forma
distintiva de conciencia, la forma singularmente humana, nuestra facultad
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conceptual, [a facultad de abstraccion, generalizacion e integracion: Estos son los
procesos de nuestra mente (Branden, 1995d).

Es decir, el ser humano al darse cuenta que en la mente es en donde se
siembran todos nuestros ideales, las limitaciones, las posibilidades, los desecs,
con las creencias; crea y proyecta su realidad. Hasta hoy en dia muchas mujeres
han creido en lo que ia sociedad les ha dicho y en la medida que borremos viejos
paradigmas e instalemos nuevas creencias contrarias a las que no nos han
permitido crecer e independizamos, ganaremos en autoestima.

Es importante no solamente hablar de autoestima, el saber y damos
cuenta como se construye es fundamental para el desarrolio y fortalecimiento detl
ser humano.

2.2 LOS PILARES DE LA AUTOESTIMA

Después de tres décadas de estudio y de trabajo como psicoterapeuta
con numerosas pacientes, Branden esta convencido de que las virtudes o
practicas esenciales de las que depende la buena autoestima son los que define
como los seis pilares de la autoestima y propone lo siguiente:

- Vivir conscientemente: que es respetar la realidad sin evadirse ni
negaria, estar presente en lo que hacemos mientras lo hacemos, intentar
comprender todo (o que concieme a nuestros intereses, nuestros
valores, nuestros objetivos y finalmente ser consciente tanto dei mundo
extemno al yo como del mundo interior. A través de su conducta, ia
mayoria de las personas expresan muy claramente quiénes y qué son.
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El problema es que a menudo No Nos ocupamos en observar; o nos
evadimos pensando en lo que nos gustaria, posiblemente controlados
por nuestras necesidades, por nuestra soledad o bien por los miedos; se
crea una fantasia de lo que nos gustaria ver, un ejemplo de esto se da
con frecuencia en las relaciones de pareja. en donde se imagina un tipo
de persona y después nos enojamos perque no comresponde a la
fantasia. Mostrar respeto por la realidad es una practica que engrandece
a las personas, vivir concientemente es tanto una causa como un efecto
de la autoestima. Podemos decir que esta es una invitacion a viviren el
aqui y el ahora.

- Autoaceptarse: es comprender y experimentar, sin negar ni rechazar,
nuestros verdaderos pensamientos, emociones Yy acciones; ser
respetuoso y compasivo con nosotros mismos, incluso cuando creemos
que nuestros sentimientos y decisiones no son dignos de admiracion ni
nos gustan y, por ultimo negarse a tener una relacion de conflicto y
rechazo con Nosotros Mismos. Aceptar que tenemos sentimientos que
no nos gustan como por ejemplo la envidia, el odio, el resentimiento, el
tener pensamientos negativos acerca de algo o alguien, e incluso el
aceptar que la manera como actuamos no es la correcta. Significa ser
conciente del sentimiento y experimentario como aigo nuestro sin
negario ni rechazario, esto no quiere decir que necesariamente tenga
que producimos placer o gustamos, es darse permiso uno mismo de
expenmentar pensamientos y sentimientos ya sean agradables o no.
Cuando aceptamos nuestras experiencias nos convertimos en aliados
de la realidad y, por consiguiente nos fortalecemos, por el contrario
cuando no lo hacemos nos volvemos mas débiles.

- Ser autorresponsable: es reconocer que somos los autores de
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nuestras decisiones y nuestras acciones, que tenemos que ser la causa
ultima de nuestra propia realizacion como personas, que nadie vive para
servimos a nosotros, que nadie va a venir a amreglamos la vida, a
hacemos felices o a damos autoestima. E! practicar la
autorresponsabilidad implica hacersrse cargo adecuadamente de uno
mismo en todas las situaciones que comporten una decisién propia. No
significa que tengamos que aceptar la responsabilidad de lo que esta
fuera de nuestro control. No somos responsables de las acciones de los
demas, solo de las nuestras. En especial a las mujeres nos cuesta mas
trabajo asumir esta responsabilidad ya que en algunos aspectos hemos
estado acostumbradas a dejar la responsabilidad a alguien mas porque
asi hemos aprendido. A veces actuamos como niflas y a veces como
adultas, en la medida en que asumamos la responsabilidad en las
distintas situaciones en que no somos tan responsables como
pudiéramos ser, nos fortaleceremos y expandiremos el ambito de
nuestra autorresponsabilidad construyendo una mejor autoestima.

- Tener autoafirmacion: es respetar nuestros deseos y necesidades y
buscar la manera de expresarlos adecuadamente en la realidad;
tratamos a nosotras mismas con decencia y respeto en nuestras
relaciones con los demas; estar dispuestos a ser quienes somos y hacer
que los demas se den cuenta de eilo; defender nuestras convicciones,
valores y sentimientos. Es estar dispuesto a manifestarse, no tener
miedo a ser, no tener que fingir que se es otra persona, no desvirtuar
mis ideas, mis valores, mis creencias o mis opiniones para ganar la
aprobacion de los demas, como ha sido tradicionalmente el género
femenino. lo cual no quiere decir que tengamos que ponemos en contra
de todo lo que hasta hoy se ha establecido, ya que habra situaciones
rescatables acerca del papel que se ha jugado.
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Tratar nuestras necesidades y objetivos como algo importante, no
necesariamente para los demas pero si para uno mMismo de una manera
adecuada, en el momento apropiado, sin pisar a los demas para poder avanzar,
sin querer ser el centro de atencién, sin dejar de reconocer los derechos del otro,
ni ser indiferente a los intereses de los demas, porque nos pondriamos en el otro
extremo.

. Vivir con determinacion significa: asumir la responsabilidad de
identificar nuestros objetivos, llevar a cabo las acciones que nos
permitan aicanzarios y mantenemos firmes en nuestra voluntad de llegar
hasta ellos. En la actualidad habemos mujeres que tenemos metas
claras e interés en lograr algo, solo que el sentimiento de inseguridad,
incapacidad y el miedo a {a responsabilidad de nuestra propia viday a
las consecuencias, nos paraliza sin permitimos acclonar para el
cumplimiento de dichos objetivos.

Segun el grado de baja autoestima que sufra una persona, su conciencia
estara regida en mayor o menor medida por el miedo: miedo a otras personas,
miedo a hechos reales o imaginarios sobre el si-mismo. evadidos o reprimidos.
Miedo al mundo exterior y, miedo al mundo interior, y en las mujeres el miedo al
éxito (Branden. 1990b).

Al respecto Martina Homer (en Dowling, 1982) comenta que la idea del
éxito significa para las mujeres algo completamente distinto de |o que representa
para tos hombres. Las mujeres no parecen ir detras del éxito del mismo modo que
los hombres, ellas se sienten tan angustiadas cuando las cosas les van bien como
cuande estan a punto de sufrir un rechazo o un fracaso. En una investigacion
hecha con hombres y mujeres identifico la tendencia que tienen las mujeres a
asustarse ante la minima posibilidad de tener éxito y que sofoca la misma
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voluntad de triunfar, llamo a este fendmeno miedo al éxito. Se puede considerar
en cierto modo que el miedo es exclusivo de la psique femenina, ya que se
encontré que es minimo el nimero de hombres que o padecen, en comparacién
con las mujeres.

Cuando el miedo al éxito ha despertado en una mujer, el nivel de sus
aspiraciones desciende. No es que las mujeres deseen el fracaso; lo que hacen
es evitar el éxito.

Cuando la mujer vive con determinacion, podemos decir que ha ganado
el control sobre su propia existencia actuando por su propia intencién consciente.

- Vivir con integridad: es tener principios de conducta a jos que nos
mantengamos fieles en nuestras acciones; ser congruentes entre lo que
sabemos. lo que profesamos y lo que hacemos; mantener nuestras
promesas y respetar nuestros compromisos, es decir ser coherentes con
lo que manifestamos verbalmente.

Esto se manifiesta en las mujeres que han trascendido los paradigmas,

es decir que han pasado de ser la victima de su pasado, a ia realidad, al ser como
una nueva mujer en conciencia de su propia capacidad y autorresponsabilidad.

2.3 ESCALERA DE AUTOESTIMA

Asi mismo Rodriguez y Cols. (1987) en su de au

menciona los siguientes aspectos:

A, E. Bautista O. Y M. A. Herndndez T. 39




Capitulo 2 Aspectos en kr construccion de kr autoestima

Autoconocimiento: consiste en conocer las partes que componen el yo,

cuales son sus manifestaciones r idad y habili los papel que vive
el individuo y a través de los cuales es; conocer porque, como actia y siente. Al
conocer todas sus partes, que desde luego no funcionan por separado sinc que
se entrelazan para apoyarse una en la otra, el individuo lograrad tener una
personalidad fuerte y unificada; si una de estas partes funciona de manera
deficiente, las otras se veran afectadas y su personalidad sera débil y dividida,
con sentimientos de ineficiencia y desvaloracién.

La mujer al esforzarse por el autoconocimiento puede identificar sus
deseos, manifestaros y defenderlos, es en este autoconocimiento que la mujer se
hace conciente de sus habilidades y capacidades independientemente de lo que
el mundo exterior le ha ensefiado. Dandose de esta manera un desarrollo y
crecimiento, que le permite romper con ataduras y dependencias econémicas o
emocionales.

Uno de los sentimientos que enfrenta la mujer como ya se sefiald, es el
miedo al fracaso, al éxito, a la independencia. a responsabilizarse de si misma, al
simplemente ser. Ese miedo !a hace indecisa, siendo un impedimento para
realizarse y realizar grandezas.

Por dentro tiene un ser dormido capaz de grandes proezas, porque ie ha
tocado luchar abriéndose paso en varias areas, como la laboral y la politica. En la
primera actualmente trabaja en ocasiones desempefandose en actividades o
profesiones que antes eran unicamente para los hombres. En la politica se ha
ganado un lugar, esto lo podemos ver con Rosario Robles que fue jefa de
gobiemo y es la actual presidenta nacional del PRD. Asi como otras mujeres que
han ocupado puestos importantes.
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Autoconcepto: es una serie de creencias que se tienen acerca de si
mismo, que se manifiestan en la conducta. Si alguien se cree tonto actuara como
tonto; si se cree inteligente y apto actuara como tal. Cada persona se forma, a lo
largo de su vida, una serie de ideas o imagenes que la llevan a creer que asi es.
Hay personas que creen firmemente en su capacidad para ganar dinero o para
vencer en la vida y también, por desgracia, existen las que se han formado un
auto concepto negativo, de manera que estan convenci de su incap
para triunfar o para aprender determinada disciplina. Cabe mencionar que esto es
totalmente natural ya que la mente no puede proyectar algo contrario a lo que ha
grabado, pues seria una locura pensar una cosa y ver en nuestra realidad lo
contrario, nos volveriamos locos; al cliente lo que pide, esto es que lo que
representamos en la mente, se reflejara en el exterior.

idad

El manejo del autoconcepto y su variacion influyen poderosamente en el
cambio de conducta de una persona. Una madre que devaila a su hija y se o
repite con frecuencia, acaba por convertifia en una persona devaluada, aun
cuando ese sentimiento de autovalia permanezca en esa hija. En el momento en
que cambia esa idea, poco a poco pude cambiar su conducta y su salud mentat y
fisica.

ldentificarse con un autoconcepto limitante produce malestar. No hay
que vivir tratando de sostener una autoimagen para ser aceptado por los demas si
o Nos queremos a Nosotros Mismos con nuestras habilidades y limitantes; esto
traerad estados de ansiedad, angustia, depresion y hasta desesperacion. Por lo
que es necesario recordar que...

“Ninguna persona ha nacido para tapete, victima de nadie, fracasada, ni
pecadora sin esperanzas” (Rodriguez y Cols., 1987; p.30).
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Efectivamente, el autocc pto es de suma importancia ya que durante
el desarrollo de la personalidad se adquiere y es como se maneja la persona en la
vida. Si se vive devaluado, en consecuencia se recibira un trato correspondiente a
ese sentir y pensar de uno mismo.

Si por el contrario, se tiene un concepto de valor, se relacionara de una
manera Mas sana, constructiva, independiente, sin temores.

El autoconcepto que ha tenido la mujer por mucho tiempo, ha sido el de
la sumision, la abnegacion, 1a que esta en casa al cuidado de los hijos y el marido.
Asjlo reflejan algunos dichos: -t a mujer es como la escopeta, cargada y detras de
la puerta-.

Afortunadamente esta imagen o concepto de la mujer esta cambiando,
hay mas apertura y posibilidades de desarrollo. Esto se ve en que las mujeres han
ingresado a las escuelas a estudiar, en ei area laboral a trabajar en profesiones
qQue antes eran unicamente para hombres; (como la politica), ademas de que con
mayor frecuencia se encuentran mujeres a las que se les respeta su poder de
decision en cualquier area, asi ellas mismas son quienes tienen la libertad de
elegir como vivir su vida.

Autoevaluacioén: es la capacidad intema del individuo para evaluar las
cosas como buenas, satisfactorias, interesantes o enriquecedoras, le hacen sentir
bien, si le permiten crecer y aprender. Y considerarias como malas, si lo son para
la persona, no le satisfacen, carecen de interés, le hacen daflo y no le permiten
crecer.

La experiencia muestra que no siempre es tan simple y facil “escoger”,
pues en miiltiples ocasiones la persona no sabe qué es 1o que quiere, queé le
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gusta y satisface. Algunas veces opta por lastimarse y lastimar a otros para
conseguir algo que tiene en mente y que piensa le traera satisfaccion; asi como
en otras ocasiones escoge vengarse de alguien que cree le ha hecho un mal,
sintiéndose bien con ella misma. E! sentirse bien consigo no siempre va de
acuerdo con el placer, es escoger lo que al yo profundo le da satisfaccion
(Rodriguez y Cals.,1987). Podria ser que el individuo tenga la idea de que lo que
le satisface es emborracharse, o no ir a trabajar, o engafar a alguien, pero ses
eso en verdad lo que io hace crecer, aprender y sentirse bien con él mismo?.

Por lo tanto, ia autoevaluacidn requiere estar consciente de si mismo. Eil
Dr. Elkins (en Rodriguez y Cols., 1987; p. 41) dice: "E! darse cuenta de uno mismo
es la llave para cambiar y crecer”. Cada uno tiene que encontrar e ir haciendo su
carmino, el que lo lleve a ser una persona valiosa para si mismo y los demas.

El -darse cuenta- es fundamental en la autoevaluacion, es prestar mas
atencion a fas propias vivencias para comprenderas y asi comprender la
existencia; darse cuenta de lo que esta pasando en ese momento, a su alrededor,
cdmo y qué percibe, qué siente y coémo queda consigo mismo con la decision que
esta tomando.

Ei darse cuenta, (como le llama Branden) es tomar conciencia de la
realidad de nosotros mismos, como hemos vivido, que hemos puesto en nuestra
mente, y nuestros sentimientos son los resultados del presente. Somos lo que
somos, y estamos donde estamos por lo que hemos puesto en nuestra mente. Si
algo no nos gusta tendremos que empezar a cambiar nuestros pensamientos.

La autoevaluacién, el aprender a confiar en si mismo, en el propio
organismo, es un proceso de toda la vida; implica darse cuenta de que se tienen
todos los recursos intemos para ser el propio maestro, guia y juez.
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Lo gue se haya vivido, y lo que esté pasando, no tiene por qué marcar a
la persona en sus decisiones del aqui y ahora, si bien éstas son conscientes, lo
que en cierta medida le permite confiar en elia misma. Los psicélogos dicen: -Ve
hacia dentro y preglntale a tu yo-. Todo aqueilo que fue grabado es susceptible
de transformarse y cambiar a voluntad: -Somos los arquitectos de nuestro propio
destino-.

En este proceso, en esta preciosa aventura de ir siendo uno mismo, es
posible y humano cometer errores, sélo hay que saber y querer aprovecharios. La
autoestima se fortalece al darmmos cuenta de un error, cofregirio y disfrnutar de la
satisfaccion de haber salido de él. Pues los errores son lecciones que siempre nos
ensefan algo valioso, para crecer como seres humanos.

Es importante conocer y estar en contacto con el yo profundo, ya que es
la esencia o centro de la persona, donde se encuentran aquellas cosas buenas y
malas, en las que se basan las elecciones. Una vez conocido el yo profundo, se
hara conciencia de o que se tiene y lo que se quiere, |a direccién que se elija
viene de ahi. Esto es lo que nos permite un crecimiento. En este proceso también
se gana en el terreno de la confianza, ademas de causar una gran satisfaccion el
ser auténtico. De la misma forma se percibe mejor |a realidad.

Autoaceptacion: es admitir y reconocer todas las partes de si mismo
como la forma de ser y sentir, ya que solo a través de la aceptacién se puede
transformar lo que es susceptible de eflo. Un punto clave para mejorar {a
autoestima es el reconocimiento de (o que nos esta itando para oy,
solo asi se puede decidir cambiario; ya que para poder borrar algo primero hay
que identificarlo, si creemos que no hay algo que cambiar no habra nada para
transformar, un ejemploc de lo que los seres humanos no idemtificamos con
facilidad es la culpa y el temor producidos por vivencias del pasado en donde hay
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rencor y odio.

Aceptar con orgullo las propias habilidades y capacidades, el reconocer
las fatlas o debilidades sin sentirse devaluado, es el paso mas importante para la
autoestima.

Todos tenemos debilidades, fallas y limitaciones. Si el yo ideal esta muy
lejos del yo real, esta distancia afectara la autoestima, ademas de provocar
frustracion y desitusion. Si la persona pudiera darse cuenta que el ser humano es
imperfecto, y aceptara sus debilidades, sabiendo que se esta haciendo lo mejor
que se puede por ahora, su autoestima mejoraria notablemente.

Entendiendo al yo ideal, como la persona que siempre quisiéramos ser,
lo cual nos habla de una fantasia, un deseo, una negacion de ia realidad de
nuestro propio yo. Y el yo real, es la visidén de la persona de una manera objetiva
con una aceptacioén de o real, con defectos, virtudes, con una aceptacién del
pasado como ha sido y del presente con los sentimientos que se tienen.

Cudntas veces se tiene ia creencia de que ia persona no tiene fallas. no
comete ervores, es perfecta, llegando a una cerrazén al no aceptar que se
equivoca, que tiene defectos, limitaciones, debilidades. Son el tipo de personas
infelices, insatisfechas, agresivas, con poca tolerancia a la frustracion.

Por el contrario hay personas que conocen y aceptan sus debilidades y
limitaciones, saben que éstas no 1as hacen menos valiosas como seres humanos
y que gracias a ellas es como buscan cémo superarias. Por ello la frase: -En tu
debilidad esta tu fuerza-.

Autorrespeto: es atendersy er necesi y valores. Expresary
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manejar en forma conveniente sentimientos y emociones, sin hacerse dafio ni
culparse. Buscar y valorar todo aquelio que haga sentirse al individuo orgulloso de
si mismo. “La autoestima es un silencioso respeto por uno mismo™ (Dr. Elkins, en
Rodriguez y Cols., 1987,p.62). Sélo en la medida de este autorrespeto se
atenderan las necesidades y valores de los demas; no se hara dafo, no juzgara ni
culpara. Ya que se valorardn gracias a las propias necesidades y valores, se
entendera que asi como uno tiene los suyos (como la necesidad de afecto, el
valor de la honestidad) y los necesita, asi el otro tiene los suyos y los necesita,
esto es respetar la individualidad propia y ajena.

Todos tienen actitudes buenas y no tan buenas, debilidades y fortalezas,
ningun ser humano es perfecto. Por esto no es positivo hacer comparaciones,
juzgar, ni juzgarse. Se puede mejorar e ir transformando 1o que se quiere. No se
es mejor o peor, tan s6lo se es diferente. Hay que recordarse el aqui y ahora. No
hay que esperar para respetarse hasta que seamos mejores. Por lo que amarse,
aceptarse y aprobarse incondicionalmente, es vivir el hoy.

Autocestima: es el conjunto de todos los pasos anteriores. Si una
persona se conoce y esta consciente de sus cambios crea su propia escala de

valores y desarrolla sus capacidades; y si se pta y resp tendra au ima.
Por el contrario si una persona no se conoce, el concepto de si misma es pobre,
no se acepta ni respeta y entonces no tendré autoestima.

A continuacion se presenta un cuadro en donde se muestran Ios seis
pilares y la escalera de |a autoestima para mostrar la secuencia de cada autor, en
donde se relacionan los conceptos, (Ver tabla 1). Para indicar posteriormente la
comparacion de estos elementos (Ver tabla 2). Con el objetivo de mostrar que la
idea central de los conceptos es equivalente.
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SEIS PILARES DE LA AUTOESTIMA | ESCALERA DE AUTOESTIMA
Vivir conscientemente Autoconocimiento
Autoaceptarse Autoconcepto
Ser autorresponsabie Autoevaluacion
Tener autoafirmacion Autoaceptacion
Vivir con determinacioén Autorrespeto
Vivir con integridad Autoestima
TABLA 1 Presentaci6tn de la lera de au ima de Rodriguez y Cols.;

con los seis pilares de la autoestima de Branden de acuerdo al orden en que
cada autor los presenta.

Aunque el siguiente capitulo esta basado en los seis pilares de
Branden, la escalera de Rodriguez es también base fundamental para la
construccion de (a autoestima, siendo estos [os autores mas representativos, por
dar claves similares para el tema (ver tabla 2).
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SEIS PILARES ESCALERA

Vivir conscientemente. Esto se refiere al | A L C las
damos cuenta de como funci ¥ idad del si L , como actia y
mental, espiritual y emocionalmente siente

Autoaceptarse. Reconocer y A P O Admitir y reconocer
nuestros sentimientos, defectos, | todas las partes de si mismo como la
cualidad: y vida p forma de ser y sentir.

Ser autorresponsable. La habilidad de

Autoconcepto. Es una serie de creencias

responder de nuestros propios actos, | que se tiene a cerca de si mismo, que se
emociones y pensamientos. manifiestan en la conducta.

Tener autoafirmacién. Ser firme y | Autorrespeto. Atender Y satisfacer
respetar nuestras convicciones, valores y | necesidades y valores.

sentimientos.

Vivir con determinacién. Significa llevar | A i Acep 6Ny resp por
a cabo las acciones con responsabilidad | nuestros propios valores.

para cumplir nuestros objetivos.

Vivir con integridad. Pienso, siento y| A O R i i6n de las
actiio en congruencia. cosas, desechando o que no es

congruente y continuar con lo que nos
hace crecer.

TABLA 2 Comparativo: lera de

an con los seis piares de la

autoestima

Podemos decir que en este cuadro comparativo aunque con diferentes
conceptos los autores nos marcan como puntos clave en la construccion de la
autoestima a la conciencia de ser, tener, y hacer con responsabilidad; libertad de
elegir como un ser integro que merece vivir en equilibrio. La escalera enriquece
los pilares de la autoestima, siendo éstos el eje central en el que se basa el

presente trabajo.
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Los pilares y la escalera se pueden conjugar para sacar los principios

sefialados para cubrir el objetivo, proponiéndolos de la siguiente manera:

Ciclo de los principios basicos que intervienen en la construccién de ia

autoestima en la mujer.

1.

Darme cuenta. Esto es el conocerme, me hace consciente de mi yo
mujer. Este principio se deriva de la complementacion del vivir
conscientemente y del autoconocimiento. En los cuales se menciona
como referencia al conocer nuestras necesidades, como actuamos y o
que sentimos de acuerdo a como funcionamos mental, espintual y
emocionalmente.

Aceptarme. Es saber que siento y admitirlo. Se complementaron los dos
conceptos como autoaceptarse y autoaceptacion en el cual después de
haber reconocido se admiten los sentimientos, los defectos, cualidades y
todas las partes del si mismo asi como nuestra vida pasada.

Tomar el mando de mi vida. Lo que quiere decir aceptar mis creencias
y hacerme responsable de las consecuencias. Se complementa el
autoconcepto con ser autorresponsable. Lo que nos habla de identificar
creencias, emociones y pensamientos a cerca de nosotras mismas,
manifestandose con nuestra conducta, asumiendo |a responsabilidad de
nuestros actos.

Respetarme. Cuando sé con lo que cuento y lo que tengo y me afirmo
en lo que hago. Se complementd tener autommespeto y autoafiracion.

Que es ser firme, respetar y atender i iendor idad valores
y sentimientos con una firme conviccion.
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5. Identificarmme. En este principio se manifiestan conductas para
reorganizar la autoestima. Se da un reencuentro con una misma, con la
esencia de lo que uno es, es reconciliarse con el ser, con el pasado, con
o que uno quiere, con sus deseos y necesidades; y de manera
armoniosa se refleja en la pro actividad. Esto resufta de Ia
complementacién de el pilar de vivir con determinacion y el escaion de
autoestima.

6. Integridad. Es hacer un recuento checando defectos y mis habilidades
para manifestamos con cangruencia en 10 que pienso y siento.

Para concretar los principios es necesario visualizar la construccion de la
autoestima, por o que se expone en el siguiente capitulo la construccién y todo fo
relevante a género.

La construccion es basada en los pilares y la escalera, pero ;Qué
caracteristicas se acentuan mas con respecto al género y en particular en la
mujer, dado gue los elementos gque la rodean son muy particulares?. A esto
podemos responder que el autoconcepto se ve afectado ya que a io largo de la
historia, se a observado que la mujer dependia de! varén, se ha observado que la
mujer dependia del varén, al casarse pasaba a ser pertenencia de su pareja, si
ésta enviudaba, regresaba a l|a tutela del padre, o del hermano mayor, pero era
imprescindible la presencia del varén. Con este sentido de pertenencia a otro, en
consecuencia No se asume la autorresponsabilidad otorgando el mando de su
vida al hombre.

Sin pretender comparar al hombre con la mujer sino de contemplar los
elementos particulares del género que Nnos ocupa, pasamos a st construccion.
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CAPITULO 3

CONSTRUCCION DE LA AUTOESTIMA
Y
EL ROL DE SER MUJER

Pues todo el mundo es un teatro

Y barones y mujeres no son mas que actores;

Tienen marcados sus mutis y sus salidas a escena;

Y. a su tiempo, todo hombre desempeia muchos papeles...
William Shakespeare

“Hombres y mujeres son diferentes.
Lo que hay que igualar es el valor que se atribuyen a esas diferencias™
Diane Magines y Karl Pribram, 1978
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Para abordar la construccidon de la autoestima en la mujer es necesario
definir lo que es el rol, debido a que se ha encontrado que se emplea de manera
indistinta la definicion de rol sexual y lo que es el rol de género. Por lo que se
presentan las siguientes definiciones para llegar a la que se usara en el presente
trabajo.

3.1 DEFINICION DE ROLES

El rol que hombres y mujeres ejercen esta definido por las normas que
rigen a cada sociedad, y en todas las culturas las nomas estan frecuentemente
organizadas por roles (Myers, 1991).

Por Rol, se entiende un patron de conducta de las personas en las
situaciones sociales. Este puede ser entendido como el papel que pone en
practica la persona en el drama social, 0, en un sentido mas preciso, como el
sisterma de expectativas sociales que acompanan a la presentacion publica de los
sujetos de un determinado estado social o estatus. Las sociedades pueden
considerarse estructuras de posiciones donde la gente coopera, compite o genera
conflictos al perseguir sus intereses o los del grupo y en principio también, el
bienestar de toda la sociedad.

A su vez Myers (1991) lo sefala como el conjunto de normas que
definen, de que manera la persona colocada en una determinada posiciéon social
debe conducirse (Ver tabla 3).
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CARACTERISTICAS FEMENINAS

CARACTERISTICAS MASCULINAS

Tiene mucho tacto.

Muy amabie.

Conoce muy bien los sentimientos de
las demas personas.

Muy espiritual.

Tiene costumbres muy elegantes.
Gran necesidad de seguridad.
Disfruta mucho con el arte y
literatura.

Expresa con facilidad sentimientos de

termnura.

Muy agresivo.

Muy independiente.

Nada emocional.

Nada facil de influir,

Muy dominante.

Le gustan mucho las matematicas y las
ciencias naturales.

Nada excitable en pequefias crisis.
Muy activo.

Muy competitivo.

Muy diestro en los negocios.

Sabe desenvolverse por el mundo.
Muy aventurero.

Toma decisiones con facilidad.
Actua casi siempre comao lider.
Tiene gran confianza en si mismo.
No le incomoda ser agresivo.

Muy ambicioso.

TABLA 3 Diferencias de género en la conducta (Hyde, 1995)

En éste trabajo tomaremos

como definicion de rol,

al patrén de

conductas que el ser humano sigue en cuanto a lo que aprende y se espera de é!
en el ambito social en el que se desenvuelve. Esto es el papel que ha de jugar

segun el sexo.

Asi, es necesario distinguir entre el rol de género y rol sexual. El primero
designa todo lo que una persona dice y hace para indicar a los otros o a él mismo

el grado en el que es hombre o mujer. E:

S un constructor social un esquema para
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la categorizacién socia! de los individuos, que no olvida, sino que recoge la
diferenciacion biolégica. Rol de género se refiere a las conductas de identificacion
sexual asociadas a miembros de una sociedad. Y el Rol sexual se refiere
especificamente a ser anatémicamente hombre o mujer, esto es la realidad
biolégica con la que se nace.

Rol sexual se refiere de forma especifica a las caracteristicas bioldgicas
y fisicas que convierten a una persona en hombre o mujer en el momento de su
nacimiento; en lo que el rol de género se conjunta al rol sexual, para sefalar
algunas caracteristicas particulares del hombre y la mujer (ver tabla 3),
observando que la conducta de mujeres y hombres esta determinada por sus
caracteristicas biolégicas, psicologicas y por la sociedad en la que viven.

En efecto, la forma de vestir, el tipo de trabajo, el trato que se da a
personas del mismo sexo y de sexo opuesto, e incluso el comportamiento en Ia

intimidad, son roles impt >s por la soci 1 en la que se vive, aprendidos por
cada uno de nosotros a lo targo de nuestra vida, pero principaimente durante la
infancia y la adolescencia.

Al respecto Forward, (1988, p. 156-157) menciona que “la sociedad ha
respaldado tradicionalmente la idea de que las niftas son inferiores a los
muchachos, de que carecen de capacidad para cuidarse por si solas y de que las
mujeres necesitan que los hombres velen por ellas. Todos hemos visto que ia
prensa, la radio, la T. V. y el cine presentan a los hombres como seres mas
fuertes, mas competentes y mas despiertos que las mujeres, a las que con
frecuencia se pinta como demasiado emotivas, indecisas, de pensamiento
disperso, pasivas, ildgicas, manipuladoras e incluso malévolas. Tales estereotipos
contribuyen a dafar la capacidad que puede tener una chica joven de verse como
una persona fuerte y valiosa“.
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Los roles sexuales estan determinados por las ideas y las costumbres

propias de cada sociedad. En !a nuestra, se nos ensefia desde nifios que los
hombres deben ser fuertes y las mujeres delicadas.

La cuitura ha modelado la naturaleza de los sujetos y ha definido como

debe conducirse en funcion de su sexo.

Stoller (1968, en Flores, 2000) afirma que el sentimiento primario de ser

niflo o nifia se convierte en el nucleo de la conciencia que sera esenciaimente
constitutivo de 1a identidad de género, ya que:

1.

Al! nacer sexuado el niflo/a es identificado y rotulado por su entomo
como nifio o nifia.

Esta asignacion tendra un caracter de referencia en el aprendizaje y
desarrollo del nifio/a, facultandole un conocimiento especifico que
orientara la construccion del si mismo a partir de la oposicion, a saber:
soy nifto y por lo tanto no scy nifla, o soy nifa, por lo cual Nno soy niflo.

Una vez creada la conviccion de pertenencia a un sexo y no al otro, este
hecho es inaiterable, tal como es inalterable la inevitabitidad del sexo
biolégico, ya que de forma natural no se metamorfosea ni esta sujeta a
eleccion la biologia del sujeto.

La imposicidon simbdlica que se produce en el actuar y en ia memaoria

colectiva, permite modelar la percepcion de los sexos y los conceptos que los
construyen en el modelo de la diferencia.

Varén, hombre, macho, masculino, surgen como sinénimos en la
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construccion de la oposicién mujer, hembra, femenina.

Por otra parte se encuentra el machismo que puede definirse como el
conjunto de ideas y conductas que asumen las personas que creen en una
supuesta superioridad de los hombres sobre las mujeres. En generai, un hombre
machista siempre quiere imponer su forma de pensar sobre las mujeres y para
ello se vale de la agresiéon emocionatl y fisica. Si bien es comun que agreda a
personas del sexo femenino, no quedan exentos otros varones.

En realidad, fos hombres machistas son muy inseguros, porque no han
sido capaces de valorarse y desarrollarse de manera integral. Son incapaces de
demostrar sus emociones, puesto que pretenden ser -muy fuertes-. S6lo en raras
ocasiones se dan permiso de expresar tristeza o amor. Pensar que solo los
hombres son machistas es un ervor, porque también muchas mujeres lo son. En
México es comun que las madres ensefien a sus hijos a buscar una esposa que
no trabaje y que se dedique exclusivamente a atender su hogar. También
enseian a sus hijas a adoptar el rol de amas de casa, y esperar a casarse para
desempedfar un papel de sumision frente al marido (Boyer y Cols. 1999).

Con respecto a lo que nos ensefia 1a sociedad de los roles femeninos
como la dependencia e incapacidad, se puede decir que no es casualidad que
una mujer con dichas caracteristicas atraiga o se relacione con un hombre con
caracteristicas miséginas, es decir que odia a las mujeres. Aunque éste es un
caso extremo, pues es un trastorno de caracter, originado por la reiacion madre -
hijo en la infancia, en donde el nific no pudo manifestar et odio hacia ila madre
(Forward, 1988).
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3.2 ROL FEMENINO

El papel de la mujer se ha ido transformando de diversas formas, es asi
que el modelo limitado de |a mujer de los afos cincuenta en donde era
considerada como una criatura decorativa e incapaz, demasiado fragil para lidiar
con los aspectos duros de la vida; dejo de ser la guia para la nueva mujer.

Es preciso mencionar que el mensaje del rol femenino ha cambiado ya
no es que la mujer tenga que dedicarse a estar oculta manteniéndose en una
identidad establecida con caracteristicas que se consideran femeninas tales
como:

. Pasividad

. Desamparo

. Dependencia
- Solicita

. Sensible

- Comprensiva
- Intuitiva

- Compasiva

- Sacrificada

- Gentil

. Sumisa

. Débil

- Indefensa

- Emotiva

- Vacilante
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- Culpable
- Tolerante
s Impotente
- Delicada

En base a lo descrito tenemos que los elementos que tradicionalmente
se inculcan a la mujer desde la infancia tienen como propésito hacer que
desarrollen las cualidades anteriorrmente mencionadas. Por otro lado se espera
que su aspecto fisico sea siempre agradable, delicado y bello. Esta descripcion de
Io que se espera de la mujer y lo que necesita ser y hacer para ser aceptada, y la
forma en que se transmite, tienen un efecto de inseguridad aplastante con
relacion a sus capacidades y posibilidades de desarrolio. Esta actitud resulta
incompatible con caracteristicas que se requieren para aspirar at éxito:
autoestima, independencia, autonomia, disposicién a correr riesgos, energia,
creatividad y acometividad (Hemandez y Riva, 1996).

Por el contrario, las mujeres de hoy vienen en una gran diversidad de
modelos. Pueden ser empresarias, depostistas, secretarias, politicas, enfermeras,
meédicas, maestras, contadoras, asistentes sociales, programadoras, camareras,
duefas de una guarderia, ingenieras, o pueden optar por quedarse en su casay
hacer de la crianza de sus hijos una ocupacién de tiempo completo. En esta
época una hija puede identificarse con su madre y aprender tas importantes
habilidades que caracterizan la eficacia personal que antes solian ser privativas
del dmbito masculino (Marone, 1999).
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3.3 EL PAPEL DEL ROL FEMENINO A TRAVES DE La
HISTORIA

Los cambios econémicos, sociales y demograficos ocurridos en el
mundoc en los ultimos afios han contribuido a modificaciones imporntantes en el
proceso de formacion de las familias y en los papeles que se espera que
desempenen Ilos hombres y las mujeres. Cada vez con mas frecuencia las
mujeres asumen responsabilidades que se consideraban rmasculinas, como ser el
sostén econémico de la familia; cada vez mas mujeres logran niveles mas altos de
escolaridad y tienen mayor participacién politica. Este es un proceso que ha
ocurtido en todo el mundo, tanto en las grandes ciudades como en las zonas
alejadas de estas. Hace poco tiempo, prevalecia en nuestro pais la familia
nuclear, que se definia como ia unidad basica compuesta por madre, padre e
hijos, con una divisidn de trabajo tradicional. La mujer se dedicaba a las labores
de la casa y la famitia y el hombre a trabajar fuera. La mayoria de las decisiones
de la familia se le consuitaban al padre, quien estuviera poco o mucho tiempo en
la casa, era el que tenia responsabilidad de ser el fuerte de la familia, de tener
éxito en su trabajo, de ganar dinero, saberio todo y de tomar ias decisiones.

En algunas zonas rurales han ocurrido transformaciones debido a la
migracién. Esto ha llevado a que las mujeres tengan que asumir otros papeles

entre ellos la “jefatura” de familia.

Los roles ahora son concebidos de acuerdo con ias necesidades
panticulares de cada grupo.

Pero ahora demos un vistazo a otras épocas en donde el papel
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femenino era diferente. En el periodo Paleolitico, -llamado patriarcado- el hombre
era el jefe y 1a mujer se le sometia, fue forzoso, la forma de vida asi lo exigia. La
humanidad era némada o semindmada. La caza, la pesca, la recoleccion de
frutos, obligaban a desptazarse hacia otros sitios en pocos o en muchos afios,
cuando se habian consumido en la regidn los recursos alimenticios, la mujer
lievaba la carga pesada ai ir cuidando a los nifilos y cargando los enceres
culinarios de piedra, porque el hombre tenia que ir al frente, para enfrentar a
otros hombres o bien a los animales (Pick y Cois. 2001).

De ahi se pasé a otro periodo, el Neolitico -llamado matriarcado- que se
caracterizé por el sedentarismo fue una civilizacién impregnada de valores
femeninos, la alimentacion de los recién nacidos dependia absolutamente de las
madres, ellas necesitaban un lugar mas o menos fijo y seguro para realizar dicha
actividad. Por esa razén fueron los hombres quienes se encargaron de proveer la
comida; se organizaban y salian a cazar. Esta tarea requeria de estrategias, uso
de armas, valor, paciencia, determinacion y conocimiento sobre las posibles
presas y el medio ambiente.

Mientras ellos se dedicaban a la caza, el cuidado de los hijos y las hijas
limitaban el movimiento de las madres.; quienes no podian recorrer largas
distancias con nifios y nifias pequerios, por o cual se hizo necesaria una vida mas
sedentaria, es decir en un solo iugar.

Fue el Neolitico un momento soberano. En él se inventaron la ganaderia
y fa agricultura; afadido a esto aparecieron los primeros ensayos arquitectonicos
de viviendas. Asimismo se cred o se incremento la alfareria. Y pronto se lilego
hasta inventar la navegacion con fines de comercio.

“En cuanto a la religién, al varébn sometido no lo podemos respetar, io
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estimamos como a burro de carga. Por consiguiente, en el Neolitico la divinidad
no podia ser un dios sino una diosa. El centro vivo de donde fluian las
instituciones, el arte, las costumbres, etcétera fue la religion; hasta las actividades
econémicas permanecieron siempre dentro del mas saturado ambito religioso.
Pero no se adoraba a Dios Padre sino a la Diosa Madre: |a Madre Naturaleza, el
propio universo. Es decir, la materia. Se hacia caso omiso del creador. Se
pensaba -como ios ateos de hoy- que el cosmos se habia auto creado”. (Godoy,
1975).

Las feministas radicales, como Shutamith Firestone (1970 en Hyde,
1995) sostienen que la opresién de la mujer se fundamenta en la biologia, en
concreto, en las diferencias biolégicas entre los géneros y sobretodo, en el hecho
de que sdlo las mujeres puedan tener hijos. Estas feministas creen que este
ultimo hecho explica los origenes prehistoricos de la categoria inferior de las
mujeres. Es decir, estas quedaban fisicamente incapacitadas por el embarazoy la
crianza de los recién nacidos; las mujeres se hicieron dependientes de los
hombres, de modo que estos consiguieron mayor poder sobre ellas.

Lo anterior puso {as bases para definir las actividades -propias- de cada
sexo, muchas de las cuales se han conservado desde entonces vy han
prevalecido.

A muchas mujeres que han destacado a nivel nacional e intemacional
se les ha hecho creer que tenian que escoger entre tener una pareja y formar una
familia o desarrollar sus capacidades laborales, artisticas, cientificas, etcétera.
Cada vez es mas frecuente la aceptacion de que se puede combinar el desarrolio
personal, profesional con el familiar.

Los hombres famosos no tuvieron que hacer la eleccién de salir a
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trabajar o bien quedarse en casa para atender a una familia, la historia ya habia
marcado su funciéon -salir a trabajar- (Pick y Cols. 2001).

En el siglo XViil aparecen los primeros brotes del feminismo, un sigio
que se caracterizé por el deseo de la igualdad entre los hombres, a alguien se le
ocumié que la mujer también como ser humano debia disfrutar de esa justa
igualdad. Condorcet, entre los enciclopedistas, y Fourier, entre los socialistas
utépicos, ven algunos aspectos del problema; pero la tradicion milenaria que
situaba a la mujer por debajo del! hombre no podia consentir que esa idea se
abriera camino facilmente. Por otra parte, en este tiempo raciona! y legalista hacia
de la igualdad, una cuestién de derecho y pretendia alcanzaria con el sufragio

universal: de ahi que o que empezd a pedir la mujer con el triunfo de 1a revolucién
francesa fue el reconocimiento de sus derechos y, mas tarde, el voto como
maxima expresion de libertad. Era sin embargo pedir demasiado (Urrutia. 1979).

-Libertad, iguaidad y fratemidad- no fue un lema puesto en practica para
ia mujer ya que en esa época el procurador Chaumette declara -¢Desde cuando
se les permite a las mujeres abjurar de su sexo, convertirse en hombres?... La
naturaleza ha dicho a la mujer: sé mujer. Los cuidados de la infancia, los detalles
del hogar, las inquietudes de la matermidad, esos son tus trabajos- Se prohibid
entonces a las mujeres la entrada al Consejo y poco después se clausuraron los
clubes femeninos (Urrutia, 1979).

Es hacia ia mitad del siglo XIX cuando vuelven a resonar, con mayor
fuerza las voces que reclaman los derechos de la mujer. En Francia. desde 1848,
ias mujeres se retinen de nuevo en clubes y asociaciones mas o menos efimeras,
asi se fundan entonces los primeros periddicos feministas. Sin embargo, el
maovimiento no tuvo muchas adeptas.
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El siglo XIX es también el siglo del socialismo, y son las teorias
socialistas !las que dieron el mayor impulso a las reivindicaciones femeninas, al
contemplar la condicion extremadamente desfavorecida de la mujer del pueblo y,
en particular, de la obrera.

Buena parte de la lucha feminista, sobre todo en Estados Unidos y en
los paises del norte de Europa, estuvo centrada en la cuestion del voto. Fue en
tos Estados Unidos en donde las mujeres se asomaron primero a la vida politica,
participando en |a lucha contra la esclavitud. La lucha por el sufragio dura en este
pais setenta y dos afios y es hasta 1920, cuando el Senado aprueba la enmienda
a la ley del sufragio que otorga el voto a la mujer, enmienda ratificada en 1921 por
todos los estados norteamericanos.

También Inglaterra concede el voto a la mujer al final de la primera
guerra mundial. La Revolucién Rusa, de acuerdo con las ideas de Marx y Lenin, lo
habia otorgado desde 1917. Y en esa primera posguerra, tras el ejemplo de
Rusia, Estados Unidos e inglaterra, se le concede en varios paises europeos. La
participacion de la mujer en la guerra, su presencia en ta vida pablica como
reemplazante en las labores que el soldado no podia realizar, la demostracion
practica de su capacidad en terrenos que hasta entonces se le habian cemado,
fueron mas eficaces para el reconocimiento de su derechos civiles y politicos que
todos los argumentos anteriormente esgrimidos.

Pese a todos los intentos por conseguir el voto y los derechos de la
mujer, no fue sino a partir de la primera Guerra Mundial en adelante que ia
mayoria de jas naciones del mundo promulgaron ieyes relativas al sufragio
femenino. En muchos casos, en un principio estas leyes s6lo contemplaban tas
elecciones para elegir el gobierno local, y con el tiempo se ampliaron también a
las elecciones nacionales. Entre los primeros pai: qQue pr ieron a
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el sufragio completo y que otorgaron el voto a la mujer antes de mediados del
siglo XX estan: Nueva Zelanda (1893); Australia (1902); Finlandia (1906);
Noruega (1913); Dinamarca (1915); los Paises Bajos y la Union Soviética (1917);
Canada y Luxemburgo (1918); Austria, Checoslovaquia (en la actualidad
Republica Checa y Eslovaquia), Alemania, Polonia y Suecia (1919); Béigica
(parcial, en 1919; completo, en 1948); Ecuador (1929); Surafrica (1930); Brasil y
Usuguay (1932); Turquia y Cuba (1934); Espafia (1931); Francia (1944); ltalia y
Japdén (1946); China y Argentina (1947); Corea del Sur e Israel (1948); Chile, India
e Indonesia (1949). En México se consigue so6io en 1953, bajo la presidencia de
Ruiz Cortines, aun cuando la campafa se inicid y casi culminé en la época de
Cardenas. Suiza concedit este derecho a la mujer en 1971. En la década de 1980
las mujeres podian votar de hecho en todo el mundo, con excepcién de unos
pocos paises musulmanes. Entre las mujeres que han alcanzado puestos
dirigentes con trascendencia nacional en los lltimos tiempos figuran las primeras
ministros Golda Meir (Israel), Indira Gandhi (India), y Benazir Bhutto (Pakistan) y
fa presidente Corazon Aquino, de Filipinas.

Con la extension generalizada del voto femenino, el movimiento para los
derechos de la mujer ha ampliado sus objetivos durante el siglo XX. Entre tas
reivindicaciones por las que grupos feministas luchan hoy en dia en algunos
paises se incluyen el derecho a ser miembro de un jurado, a conservar ganancias
y propiedad tras el matrimonio, a conservar la propia ciudadania tras el
matrimonio con un extranjero y el derecho a un mismo saiario y a la igualdad de
oportunidades en el trabajo. A finales de la década de 1960 se organizaron y
empezaron a funcionar los llamados movimientos para la liberacion de la mujer.

La lucha de las mujeres mexicanas por la obtenciéon de sus derechos
tuvo una fase muy importante en la década de 1930, con ia formacion del Frente
Unico Pro Derechos de la Mujer (FUPDM).
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En 1937 al rechazar una peticion del FUPDM para otorgar el voto a las
mujeres, el senado de la Republica concluyd que -En el tiempo actual, ia mujer
mexicana adn no estad capacitada para el ejercicio de derecho politicos-. Sin
embargo, el general Lazaro Cardenas, entonces presidente de la Republica,
recibié a un grupo de mujeres y les manifesté que coincidia en la necesidad de
reconocer sus derechos politicos.

Fue hasta 1953, fecha en que el Congreso aprobd !a iniciativa
presidencial que establecié la iguaidad de derecho politicos para ambos géneros
(Boyer y Cols., 2000).

“En México, cifras del programa nacional para la mujer 1995-2000
revelan que la participacion femenina en la actividad econémica del pais se ha
incrementado del 17 al 35% entre 1970 y 1995, aunque esto no ha sido suficiente
para mejorar la condicion social de 1a mujer” (Pick y Cols. 2001 pag. 158).

Haciendo una recapitulacion del rol de la mujer, a lo largo de toda la
historia podemas percibir la evolucidon que ha tenido, donde pasando por un
matriarcado en el que jugaba un papel importante, llega a un punto en el cual le
toca abrirse campo, como lo hizo en la lucha por obtener el derecho al voto, que
marco la historia, y que en nuestros dias se siguen dando cambios en los que la
mujer obtiene cada vez mas derechos, en una sociedad que se vislumbra
equitativa entre hombres y mujeres.

Dando la pauta en el cambio de creencias desmitificando el papel
femenino, confiimando que se puede romper con patrones establecidos.
Pretendiendo llegar a la androginia, entendiendo ésta como |a persona que

presenta caracteristicas psicoldgicas masculinas y rinas. Por ej plo una
mujer con fuertes motivaciones de logro, que tenga mucho éxito en su carrera,
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juegue muy bien al tenis y se incline por el uso de los pantalones vaqueros y que
al mismo tiempo, le guste cocinar y coser, llevar trajes iargos y sea muy sensible y
cariftosa, segtn lo exija 1a situaciéon (Myers, 1991).

3.4 CONSTRUCCION DE LA AUTOESTIMA

El sentimiento de vacio es el resiitado directo de la incapacidad de los
i las idades infantiles de afecto y cuidado.

padres para

Los nifios que tienen afecto y cuidado con relativa consistencia, entran
en la edad adulta, con un sentimiento profundo de que merecen amor, de qQue son
valiosos, por lo tanto, serdn amados y cuidados si se mantienen fieles a si
mismos.

Los nifios que crecen en un ambiente en el que el amor y el cuidado
faltan o reciben afecto en forma inconsistente, llegan a la edad aduita con un
sentimiento de que les falta algo. Sienten que el mundo es impredecible e injusto
y dudan de que ellos sean valiosos y merezcan amor. En consecuencia buscan el
amor con desesperacion, cuando creen encontrario se aferran a éi de tal forma
que su conducta se vuelve manipuladora, llegando a destruir las relaciones que
pretenden cimentar (Peck, 2000 en intima enciclopedia sexual ilustrada).

Tomando en cuenta los antecedentes historicos del rol femenino y fos
antecedentes de la historia personal como una nifia amada o no amada, cuidada

o no cuidada; es asi como se puede ir construyendo la autoestima.

De acuerdo a los pitares mencionados en el capitulo 2, se puede decir
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que la revaloraciéon de la mujer en la historia ya ha comenzado. En los afios
setenta con los movimientos feministas se popularizaron grupos de concienciacion
en donde las mujeres ponen en manifiesto sus sentimientos y experiencias
personales acerca del rol que han ejercido. En este sentido al darse cuenta de [a
desigualdad en e} trato surgen reestructuraciones en el ro! tradicional, en el ambito
principaimente familiar y en cambios sociales.

Con respecto al primer pilar que es vivir conscientemente se puede
decir que solucionar nuestras relaciones con nuestras madres (tanto con la
persona real como con las imagenes que hemos ido recolectando durante anos)
es un primer paso hacia la creacion de nuestras identidades distintas e
independientes como mujeres. Podemos empezar viviendo conscientemente con
esos aspectos de nosotras mismas que hemos absorbido de nuestras madres sin
saberio. Estos pueden incluir rasgos creativos y (tiles, como el sentido antistico, o
el amor por los hijos, los negocios o la naturaleza. También pueden abarcar los
“aspectos-sombra”. que constituyen un exceso de equipaje del que es mejor
deshacerse, como la dependencia de los hombres, la adiccion a ciertas cosas, o
un sentimiento de inseguridad (Woodman et al., 2001).

En la autcaceptacion podemos decir que las mujeres necesitamos con
un conocimiento previo de nuestras r idades psi gi emocionales y
espirituales aceptarmos en todas nuestras vivencias reconociendo la propia
historia asi como sus implicaciones en el presente. Y tener siempre presentes las
cuali y habilidad que todos los seres humanos poseemos desde el

momento de la concepcidn por las cuales nos ganamos el derecho a la vida.

Al respecto, Gonzalez (1995) dice: "si rastreamos las raices profundas
de las capacidades del ser humano descubriremos que la vida es triunfo y éxito.
El simple hecho de estar viva supone un logro extraordinarno®.
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Un logro que no sdlo significa haber superado los obstaculos que
naturalmente oponen a la vida, sino también haber nacido con un tesoro de
talentos que capacitan para triunfar por el resto de ia existencia, siendo una
conquista personal. Como se sabe en el embarazo en que los padres se
estrecharon intimamente, el padre depositd en el vientre calido y acogedor de la
madre varios millones de células masculinas -espermatozoides- de las cuales ti
formabas parte. Y aqui surge como una luz radiante, el hecho por el que decidiste
tu existencia, tanto tu mujer como tus millones de hermanos se lanzaron en una
carrera formidable. La meta era una célula femenina fabricada por la misma
madre a la cual todos querian llegar, en el camino fueron cayendo muchos,
algunos senciflamente se dieron por vencidos. Otros intentaron seguir tus pasos.
Y junto con los mas vatlientes y decididos, te fuiste transformando al ritmo de tu
carrera. Sufriste una serie de transformaciones, luchaste y te esforzaste hasta
convertine en la triunfadora. Fuiste la ganadora de la carrera. Llegaste primero a
la meta y fecundaste el dvulo, éste fue un logro exclusivo de tu decision, de tu
esfuerzo, de tu conquista personal.

En cuanto al tercer pilar que se refiere a la autorresponsabilidad es
necesario no solamente para !as mujeres, sino para todos 10s seres humanos
asumir la responsabilidad de nuestros actos y nuestras elecciones, ya que “elegir
significa actuar libremente y con pleno conocimiento de causa, reconociendo que
habra consecuencias, sean las que sean” (Dowiling,1987). Esto no es facil para
nadie, pero resulta especiaimente dificil para Jlas mujeres, por no estar
acostumbradas a hacer cosas que pueden exponerias al riesgo y a la angustia.

Con respecto a lo anterior Graciela Hierro (2002) comenta: "“Busco que
las personas se sientan responsables de su propia vida, que la tomen en sus
manos y que la desarroflen de acuerdo con sus intereses”.
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Si recordamos la historia de las mujeres que han sido protagonistas en
nuestro pais o en otros, podemos ver que son personas que tomaron la decision
de correr riesgos principalmente el riesgo de ser ellas mismas. Como creadoras
de su propia historia. Por ejemplo: Sor Juana Inés de ia Cruz quien fue una mujer
adelantada en su tiempo y vivid las consecuencias de sus actos. Quien vivié con

fi i6n respetando sus deseos. necesidades, expresandolos en sus

obras, siendo un ejemplo a seguir para todas las mujeres de la época actual

quienes a veces ni siquiera nNos atrevemos a expresar sentimientos y
pensamientos.

En este cuarto pilar es necesario trabajar reconociendo sentimientos
tanto de temor como de amor, porque asi es |a naturaleza a veces esta tranquila,
en otras hay tormenta, pero es cuando nos manifestamos en pos de nuestros
objetivos e ideales, que ganamos en amor a nosotras mismas. Reconociendo que
estas mismas necesidades de afirmacion las tienen los que nos rodean. Por lo
que se hace necesario tener un proyecto de vida.

Decidir en cuanto a la esfera social, familiar, sexual, profesional,
econdmica, laboral, etcétera; es una invitacion a vivir con determinacion.

Vivir con determinacion es convertir los deseos en propositos, Hevando
a cabo las acciones necesarias para cumpliros, trazando un plan. Para esto

Branden (1999g) recomienda:

- Preguntarse que acciones tendria que emprender si su proposito fuese
alcanzar sus objetivos en la vida real (no s6lo en sus suefios).

- Disefiar un plan de accion y empezar a implementario.
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- Controlar el progreso y prestar atencién a las consecuencias de sus
acciones. Ajustar los planes y {as conductas cuando sea necesario.

- No desviarse del camino. avanzar hacia el cumplimiento del proposito y
ver como crece el poder personal.

Finaimente, la integridad es uno de los guardianes de {a salud mental,
Branden (1999g), Io coloca en el sexto pilar como la culminacién y el nutriente
bdsico para seguir ganando en autoestima.

La integridad que aportemos a nuestras actividades diarias como la
congruencia entre las palabras y nuestras acciones hace crecer nuestra
autoestima.

Por fo tanto en el caso de la mujer que ha tomado conciencia de sus
derechos como ser humano y no se atreve a cambiar su vida, y desprenderse de
la aprobacion del hombre o de los demas, esta viviendo con incongruencia, en
una desaprobacién de o que ella misma es.

En la misma linea, son importantes los principios y valores, identificando
conscientemente que sean razonables porque, si los traicionamos, nuestra
autoestima sufrird.

Con lo expuesto en este capitulo podemos decir que los roles de (os
seres humanos son determinados por la cultura, pero ia historia nos ha enseflado
que estos roles han ido cambiando conforme el ser humano se hace consciente
de sus necesidades y capacidades de desarroflo, asi como por las propias
necesidades del progreso.
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En particular las mujeres de hoy empiezan a despertar a una nueva
conciencia de ser, para esto los pasos a seguir son:

—_ Vivir conscientemente

- Aceptar la condicion femenina

- Responsabilizarse de tas propias decisiones

- Autoafirmarse en los propios deseos

- Tener determinacion para cumplir las metas

- Vivir en integridad con la propia escala de valores.

Partiendo del enfoque humanista, el cual se basa en |a terapia centrada
en el cliente y como referencia la autorrealizacién y el crecimiento personal,
podemos decir que para ayudar a una mujer a ganar en autoestima, es importante
hacerie la observacién de que ha hecho conciencia de tener un probiema y Io
valioso de haber tomado la decision de acudir con un terapeuta, el cual solo
fungird como un orientador. Siendo éste el primer paso para superarse. Después
de que se le dej6 expresar libremente su problematica. Este contacto con sus
sentimientos se facilitard con una relajacién, con la finalidad de que haga
conciencia y que poco a poco se vaya dando un cambio de captacion intuitiva.

Los sentimientos que exprese el cliente no se juzgan, pueden ser
positivos o negativos, esto le ayudara a la aceptacion de si mismo. El éxito de la
terapia esta intimamente relacionado con la autenticidad y la coherencia del
psicoterapeuta en su relacion con la clienta, el cambio también se ve facilitado
cuando el terapeuta experimenta una actitud de P i6n cdlida y positiva, haci
1o que existe en ella (Rogers, 1992).

Se le pedira a la cliente que se de permiso de sentir sus emociones, sin

negarias ni rechazaras. Aqui sugeririamos comp i o de para
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ejercitar [a autoaceptacion. Como las sugeridas por Branden (1999g):

Si tuviese un cinco por ciento mas de aceptacién...

Si aceptase un cinco por ciento mas mis pensamientos...

Si aceptase un cinco por ciento mas mis emociones...

Si aceptase un cinco por ciento mas mis errores del pasado...
Si me tratase a mi misma de una forma mas compasiva...
Cuando me trato a mi misma con rechazo...

Me estoy dando cuenta de que...

El siguiente paso es trabajar con la autorresponsabilidad, una vez hecho
conscientes y aceptado los pensamientos y sentimientos, cormresponde ubicar ia
situacion, tomando el mando de tu vida; decidiendo, asumiendo las
consecuencias de tus actos.

Cuando el cliente pasa a la etapa de reconocer tanto sentimientos
negativos como positivos y éstos van siendo mayores que los primeros, se va
dando una recrganizacion interna que le permite eiegir entre las satisfacciones de
un comportamiento inmaduro con ef que ha vivido antes de llegar a una terapia, y
ias de un comportamiento maduro, tiende a elegir las ultimas.

Por ejemplo: Cuando una neurética ve claramente que tiene que etegir
entre las satisfacciones presentes y las de un comportamiento maduro, tiende a
elegir éstas ultimas. Cuando una madre es consciente de la satisfaccion que ha
estado obteniendo a través de sus castigos a su hijo y tas que podria obtener a
través de una relaciéon abierta y afectiva con él, prefiere la utima. Cuando una
mujer percibe con claridad las satisfacciones que obtiene al juchar por liegar a ser
un hombre y ias que obtendria desarrollandose como mujer, prefiere estas
ultimas. La terapia solamente puede ayudar a una mujer a encontrar
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satisfacciones nuevas y a optar por un curso de accidén que a la larga resuttara
mas satisfactoria (Rogers, 1984).

Con la liberacién emocional, se va dando el cambio de percepcion,
enseguida hay una reorganizacidén que permite la eleccién en donde la clienta va
adquiriendo una comprension mas completa y adecuada de si misma, en éste
proceso va ganando confianza y valor en sus acciones. Las cuales seran
analizadas por ambos, los temores van disminuyendo y |a dependencia ya no es
la misma.

En este tipo de terapias algunos de jos sintomas del comportamiento
permanecen; sin embargo, la clienta los capta de manera diferente y tiene un
dominio distinto de la situaciéon (Rogers, 1984).

En esta etapa se haria una autoevaluacion, pidiéndole que califique del
uno al diez las areas: familiar, profesional, relaciones humanas, espiritual, pareja,
dinero, etcétera, (las que ella considere convenientes). En base a esta evaluacion
se pedira que se plantee metas, trazando su plan de vida a corto, mediano y largo
plazo. Haciendo un listado de las acciones que le permitan cumplirlas. Se revisara
el plan de accién, para tener control y modificar si es conveniente.

£n la clienta disminuye la necesidad de recibir ayuda y reconoce que |a
relacion debe terminar; por lo Que es ella quien decide cuando dejar de acudir.
Para este momento ella ya cuenta con los elementos suficientes para enfrentar los
retos.

En sintesis la expresion libre de ios sentimientos del cliente y de las
actitudes que van acompafadas de una carga emocional, dentro de un clima
terapéutico de aceptacion, cristaliza inevitablemente en una captacion intuitiva. Ef
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desarrollo de la captacidén intuitiva en la mayoria de los casos, surge
espontaneamente a pesar de que el empleo inteligente y cuidadoso de técnicas
interpretativas pueda ampliar y clarificar el campo de la autocomprension.

La captacion intuitiva de) cliente tiende a desarrollarse gradualmente de
menos a mas. Lleva consigo la percepcion de relaciones que antes se habian
pasado por alto, el deseo de aceptar todas las facetas de la propia persona y [a
eleccién de metas nuevas vistas con claridad.

Después de haber avanzado en este proceso de autoconsciencia, y de
haber elegido unas metas nuevas, se van dando una serie de pasos, por decisién
propia, que acercan a las metas fijadas. Estas decisiones son de suma
importancia en la evolucion personal, a pesar de que se refieran a cosas
insignificantes. Crean una nueva confianza e independencia en el cliente,
reforzando asi la nueva orientacion lograda a través de una captacion intuitiva
cada vez mas creciente.

Como se seiialaron en el capitulo 2, los principios de autoestima, los
podemos identificar para la construccién de nuestra propia valia en el proceso de
crecimiento, recuperaciéon, revaloraciéon y reconciliacibn con nuestra propia
esencia. Mas especificamente y de manera resumida podemos sugerir se trabaje
de la siguiente manera: con lo que llamaremos ciclo de la autoestima.

TESI® COON
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Este ciclo de la autoestima es una propuesta basada en lo anterior.

Darme cuenta

Integridad (6 2 Aceptarme
Identificarme 5 3 Tomar el mando
B I de mi vida
Respetarme

TABLA 4 Ciclo de los principios para la construccidon y reestructuracion de la
autoestima

El ciclo (ver tabla 4) inicia con darme cuenta de que aigo ya no nos esta
gustando por sus consecuencias, éste algo puede ser las relaciones con los
demas, o cuando la persona ya no se siente a gusto con su forma de vivir. La
persona se da cuenta de que es uno mismo el problema, deja de culpar a los
demas, surgiendo de esta manera la disposicion al cambio, la cual sale de una
necesidad de reorganizacion intema, haciendo una autoevaluacion. Y como tarea
principal en este principio es manejar 1a situacion enfrentando y soportando el
dolor.

Al pasar a aceptarme, reconocemos nuestros pensamientos,
sentimientos y nuestra forma de actuar, admitiendo que somos asi. En esta etapa
podemos preguntarie a la mujer ;Como te ves?, scoémo te sientes?. jqueé
piensas?. Indicando que no es necesario que nos guste, pues la aceptacion es
total, debido a que es un paso importante.
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Una vez aceptandome, decido tomar el mando de mi vida,
identificando las creencias. haciéndome responsable de lo que soy y de lo que
hago. También damos cuenta de lo que esperan de nosotras cCOmo mujeres y de
los derechos que se nos otorgan. Hay un rol establecido para el género, lo que a
veces provoca un conflicto con esto y con [0 que queremos.

Respetarme se da cuando decido manifestarme a pesar de 10 que
pueden esperar los demads de mi, no se trata de ir en contra de lo establecido,
sino simplemente de respetar lo que quiero, que son mis deseos, necesidades,
motivaciones, desde una perspectiva realista.

identificarme es reconocer mi autoestima examinarme para identificar
metas, deseos, llevar a cabo las acciones que me permitan desarrollarme de una
manera auténtica, armoniosa, que muestre lo que verdaderamente soy.

La integridad se manifiesta cuando en una recapitulacion nos damos
cuenta de si estamos actuando de acuerdo a nuestros pensamientos y

sentimientos.

Podemos decir que en base a nuestra experiencia y a lo que hemos
escuchado en algunas otras mujeres, sobre este proceso, es que este ciclo no se
termina, sino por el contrario ante nuevos eventos, se dan procesos sumatorios y
se continta el ciclo, es asi que [a autoestima es algo en lo que se necesita
trabajar constantemente, ya que las situaciones de la vida nos llevan a
reorganizar y seguir construyendo el amor por nosotras mismas.
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CONCLUSIONES

Para una mujer que no tiene autoestima el darse cuenta de su realidad
es basico para iniciar el reconocimiento de uno mismo, es empezar a tomar
conciencia de la forma de vida que se va llevando, analizar si se desea un
cambio, para aceptarse y provocar el cambio con responsabilidad, para sentirse
mejor.

En éste camino de superacién y desarrolio es necesario elegir entre et
ser, y el no ser. Y lo que nos lleva al desarrolio del ser, es el no vivir en la
ignorancia entre !o que somos capaces COMo Seres humanos, COMo mujeres
dignas de amor con derecho a realizarse en plena conciencia de nuestras propias
habilidades, virtudes y valores, es asi que es necesario que la mujer recuerde y
reconozca la fortaleza que ha llevado a la cima a mujeres importantes de nuestro
pais. Anatizando sus historias personales podemos observar que la capacidad de
independencia y progreso esta en los genes, al igual que en los hombres, por io
que solo ias diferencias son de tipo biolégico, lo que no nos hace menos.

En el camino a seguir para el rescate del propio valor, es necesario
hacer una recapitulacion de coémo la historia ha contribuido a la formacion de
patrones y estereotipos femeninos, grabando en nuestros archivos programas con
creencias errdneas que han limitado el desarrollo de Ia mujer. es asi Qque en base
a esa historia se forma la historia personal. Al P urn rol ig >, para ser
modificado o manejado sin entrar en discusidn con el tema con jos demas, en
base al deseo de lograr el bienestar.

Eil aceptar nuestro pasado con errores y aciertos es fundamental, para
pasar al aprendizaje de nuevos paradigmas, pues es tiempo ya de romper
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cadenas que nos tenian atadas a situaciones que han contribuido a la propia
devaluacion.

Con una limpieza emocional que nos lleve a recuperar el verdadero
origen del ser, perdonando lo que hasta hoy hemos sido, pues el perddn es pieza
clave para la recuperacion de la autoestima, ejerciendo asi el amor incondicional a
nosotras mismas y reflejando ese mismo amor a nuestros semejantes.

Preguntamos cuales son nuestros miedos mas profundos, y recordar
que el temor se aprende, por lo tanto se puede manejar.

Enfrentar el conflicto interno por lo aprendido, cuando nos comportamos
con libertad. ;s Qué es ser mujer? gozas o padeces siendo mujer?s qué aprendiste
de tu papel de ser mujer? ;qué se te exige como mujer ahora? Cambiemos el
ship de los mitos, tablues y culpas. Y disfrutemos de o que antes estaba
prohibido, con responsabilidad. Para esto es importante encontrarse, agarrarse de
uno mismo, conquistarse, amarse siendo uno solo.

L.a autoestima se trabaja dia a dia. Es un concepto que se alimenta de
tres fuentes: de lo que creo ser capaz, de cO6mo me imagino que soy o me veo y,
de las acciones productivas que estoy haciendo.

La autoestima se construye, lo mismo que nuestra posicion y
aprendizaje.

Al trabajar este tema nos ayud6 a reconocer y aceptar sentimientos
aunque no nos gustaran, {o cual fue como quitar una venda de l0s 0jos, dejar de
estar en una guerra constante con algo que no sabemos pero nos molesta, el
reconocer ese algo que es doloroso, pero viene Ia fjucha por manejano y esto nos
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hace mas aptos para vivir; dandonos fortaleza intema y mostrando mayor
seguridad.

Durante la investigacion hicimos conciencia de como habia sido la
historia de la mujer, y que realmente nosotras las mujeres creamos machos, alo
mejor ya lo sabiamos, pero fue mas palpable.

Nos dimos cuenta que la creencia que se tiene de realizar una tesis
tiene mucho que ver para haceria o no haceria, porque al ir avanzando en ella y
con ayuda de la asesora fuimos cambiando la idea, que a fin de cuentas era mas
el temor de que se nos juzgara mal. Asi, al enfrentar este miedo fuimos ganando
seguridad y confianza: y al trabajar nuestra actitud hacia el trabajo como una meta
final y no evadiendo los obstaculos.

Siendo bdasico tener metas claras en la vida para trazar un plan de
accion de ahi que nos dimos cuenta de la importancia de tener objetivos y actuar
en consecuencia.

Por otra parte hicimos conciencia de la importancia de tener un enfoque
optimista en donde entran en juego los pensamientos que influyen tus
sentimientos y tus acciones.

Es asi que la autoestima se ve afectada por las creencias que se tienen
a cerca de uno mismo y de o que integramos como mujeres a través de la historia
y de como la sociedad espera que nos comportemos, pues el lugar que se ocupa
dentro de un determinado contexio estad influenciado previamente por un
aprendizaje social.

Aunque la condicion femenina esta cambiando, las mujeres tienen como
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tarea principal la de cuidar a sus hijos, marido y hogar, haciendo a un lado
cualquier aspiracion que tenga fuera de este campo. Y en primer lugar nosotras
mismas respetandonos y queriéndonos, por que soélo amandonos podemos dar
amor. Recordemos entonces la frase que dice —Nadie da lo que no tiene- y
agregariamos no podemos obtener de 10s demas o que NOSOtros MiISMOS NO NOs
hemos dado.

Para lograr mayores cambios en el rol de la mujer en pos de una
participacién mas activa en diversos campos, es necesario reestructurar algunas
creencias y valores sobre la capacidad y habilidades de la mujer.

Y la tarea para lograr esta nueva percepcion es fundamentaimente de la
mujer, por [0 que se sugiere:

Conocemos, 10 que nos ayudara a darnos cuenta de nuestros miedos,
ios cuales es necesario enfrentar tfrabajando el dolor,

Aceptar lo que has sido hasta hoy, esto viene cuando se sana el dolor.
Asi mismo aceptar y hablar de tus sentimientos.

Ocuparte en algo que siempre has querido hacer y que no te atrevias
hacer.

Cuidar tu salud haciendo ejercicio fisico, si es posible practicar la
natacién ya que el contacto con el agua es estimulante. Conocer y aceptar tu

cuerpo, aprender a disfrutar de tu sexualidad.

Cuftivar amistades que ayuden al crecimiento personal.
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Hacer jecturas de autoayuda.

Terminar lo que empiezas, sea una relacion de pareja, un trabajo, tu
carvera, titularte, un curso, etcétera.

Optar por una mejor preparacion, buscar independencia econémica y
emocional.

Aceptar Jos sentimientos negativos y vivir la experiencia de tener
pensamientos positivos para elegir cuales te convienen.
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