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Definición de Autoestima:

Según Rosenberg (1965), la autoestima es una actitud positiva o
negativa hacia uno mismo. Es decir, una persona con alta
autoestima tiende a sentirse satisfecha consigo misma, mientras
que una baja autoestima puede generar sentimientos de
inseguridad y autocrítica. Coopersmith (1967) complementa esta
definición al considerar que la autoestima también implica un
juicio sobre el valor personal.

Introducción:

La autoestima se define como la valoración subjetiva que una
persona tiene de sí misma, basada en sus creencias, emociones
y experiencias. Es un componente esencial del bienestar
psicológico y juega un papel fundamental en la manera en que
los individuos interactúan con el mundo que los rodea. En el
caso de las mujeres, la autoestima se ve influenciada por
factores culturales, sociales y personales que han sido objeto
de estudio en diversas disciplinas como la psicología, la
sociología y la antropología.

Título del proyecto: relaciones sociales y afectividad,
subtema: autoestima
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Factores que Influyen en la Autoestima en Mujeres
Sociales y culturales:1.

Estándares de belleza: La exposición constante a
ideales irreales de belleza en los medios de
comunicación puede generar insatisfacción corporal y
afectar la autoestima (Grogan, 2016).
Roles de género: Las expectativas sociales sobre la
maternidad, el matrimonio y el desempeño profesional
también influyen en cómo las mujeres se perciben a sí
mismas.

2. Psicológicos:
Autoconcepto: La percepción que una mujer tiene de sus
habilidades y logros contribuye significativamente a su
autoestima.
Resiliencia: La capacidad para afrontar situaciones difíciles y
aprender de ellas fortalece la autoestima.

Perspectiva de Género:
El género es un factor determinante en la construcción de la
autoestima. Las mujeres, en particular, suelen enfrentarse a
normas culturales y sociales que afectan su percepción de sí
mismas. Estudios como los de Gilligan (1982) y Butler (1990)
destacan cómo las expectativas de roles de género pueden
influir en la forma en que las mujeres valoran sus logros y
capacidades. Por ejemplo, la presión por cumplir con
estándares de belleza o desempeñar roles tradicionales puede
limitar el desarrollo de una autoestima saludable.
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Consecuencias de una Baja Autoestima:
Una baja autoestima en mujeres puede tener diversas
implicaciones, como:

Impacto emocional: Depresión, ansiedad y sentimientos de
inferioridad.
Problemas en relaciones interpersonales: Dificultad para
establecer límites saludables y mantener relaciones
equitativas.
Desempeño profesional: Falta de confianza en sus
capacidades, lo que puede limitar el avance laboral.

Estrategias para Fortalecer la Autoestima:
Educación emocional: Proveer herramientas para reconocer
y gestionar las emociones.

1.

Intervenciones psicológicas: Terapias como la cognitivo-
conductual han demostrado ser eficaces para mejorar la
autoestima.

2.

Empoderamiento: Promover la igualdad de género y
desafiar los estereotipos sociales.

3.

Redes de apoyo: Fomentar la creación de grupos de apoyo
y mentoría.

4.

3. Interpersonales:
Relaciones familiares: Un entorno familiar que fomente el
apoyo y la validación personal es crucial para el desarrollo
de una autoestima positiva (Baumeister & Leary, 1995).
Redes de apoyo: Las amistades y relaciones significativas
también contribuyen a una autoestima saludable.
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PROGRAMA

Duración total: 3 horas (puede adaptarse según necesidades).
Modalidad: Presencial o virtual.
Público objetivo: Mujeres de cualquier edad interesadas en
fortalecer su autoestima y confianza personal.
Objetivo general: Brindar herramientas prácticas y reflexivas
para fomentar una autoestima saludable, fortaleciendo la
confianza y el valor personal en las participantes.

1. Bienvenida y apertura (15 minutos)
Presentación del taller: Explicación breve sobre los objetivos
y el programa del día.
Dinámica de apertura: "Mi única cualidad no negociable."
Cada participante comparte una cualidad que la define
positivamente.

2. Introducción a la autoestima (30 minutos)
Definición de autoestima: Explicar qué es la autoestima, sus
componentes (autoconcepto, autoaceptación, autorrespeto)
y por qué es importante.
Señales de una autoestima sana vs. baja autoestima:
Comparar conductas y actitudes asociadas a diferentes
niveles de autoestima.
Factores que afectan la autoestima: Influencias sociales,
experiencias pasadas, creencias limitantes.
Materiales: Presentación visual o infografía.
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3. Reflexión personal: Diagnóstico de autoestima (45 minutos)

Cuestionario de autoconocimiento: Las participantes
responden preguntas para reflexionar sobre su nivel de
autoestima actual.

Ejemplo: ¿Cómo me hablo a mí misma en situaciones
difíciles? ¿Cuáles son mis fortalezas?

Ejercicio individual: "Mi lista de fortalezas." Cada participante
escribe 5 cualidades o logros personales que la hagan
sentir orgullosa.

Dinámica grupal: Compartir en parejas o pequeños grupos
alguna reflexión significativa.

4. Estrategias para fortalecer la autoestima (1 hora)
Reencuadrar pensamientos negativos: Introducir técnicas
para identificar y transformar creencias limitantes en
pensamientos positivos y realistas.

Ejemplo: Cambiar "No soy capaz de lograrlo" por "Puedo
intentarlo y aprender del proceso."

Autocuidado emocional y físico: Hablar sobre la importancia
de cuidarse en todos los aspectos:

Descanso y alimentación adecuada.
Establecer límites saludables en relaciones.
Practicar la gratitud y el mindfulness.

Celebrar logros: Crear el hábito de reconocer los éxitos
diarios, por pequeños que sean.

Actividad práctica: “Tarjeta motivacional.” Las participantes
diseñan una tarjeta con un mensaje positivo que puedan leer en
momentos difíciles.
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