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Existen tres etas de autoestima que se deben ir superando 

I. AUTOESTIMA DEPENDIENTE 
II. AUTOESTIMA INDEPENDIENTE 
III. AUTOESTIMA INCONDICIONAL 

 
Y plantea dos acciones para subir de un nivel a otro en la autoestima 

I. VALORAR MI PROPIA OPINIÓN SOBRE MI MISMO POR SOBRE LA DE LOS DEMÁS 
II. VALORAR EL SENTIDO DE MIS ACCIONES POR SOBRE LOS RESULTADOS  

 
 
 

¿Se puede mejorar la autoestima? 
Ps. María Inés Pesqueira 

 

IDEA PRINCIPAL 
 

La psicóloga María Inés 
Pesqueira, plantea que el 
desarrollo de la autoestima es 
fundamental para ser felices. Se 
refiere a 3 etapas de desarrollo 
de la autoestima   importantes 
de ir superando para  lograr 
alcanzar lo que deseamos hacer. 
Lo ideal es que se llegue a la 
última etapa (la autoestima 
incondicional) en la que nos 
sentimos libres para poder 
cometer errores y nos queremos 
a pesar de éstos. 

IMPORTANCIA DEL TEMA 
  
La autoestima contribuye a que 
las personas logremos sentirnos 
bien con uno mismo, evitando 
los niveles de  infelicidad, 
dolores físicos, tensión, 
insomnio, depresión y ansiedad 
que trae consigo, el malestar 
personal. 
De ahí la importancia de 
potenciar la autoestima y 
avanzar en la vida en la dirección 
de nuestros sueños y realización 
personal. 
	

			Propuesta del experto  
Para fortalecer la autoestima y ayudar a otros 

	



 
 

 
 

DEFINICIÓN  
Es la autoestima que se va construyendo en base a lo que los otros (padres, profesores, 
amigos) dicen de uno y cómo me evalúan los demás (común en niños pequeños), “me siento 
seguro porque mis padres me dicen que soy capaz”. 
 
 
 
 

 
 
 

DEFINICIÓN 
Es la autoestima que depende de uno mismo, en la que cada uno puede evaluar sus 
propias acciones y actúa según sean los resultados de esa evaluación “me siento 
seguro, porque sé que soy capaz”. 
 
 
 
 
 
 
 
DEFINICIÓN 
Es la autoestima en la que uno se quiere a pesar de los resultados que se logran y de los 
errores que se cometan. Acá es donde uno puede ser realmente libre y feliz ya que no 
dependo de cómo yo u otros me juzgan, sino de cuánto estoy siendo yo mismo/a y la 
persona que quiero ser. 
 
 

 
  

		

I. AUTOESTIMA DEPENDIENTE 

II. AUTOESTIMA INDEPENDIENTE 

	

	

III. AUTOESTIMA INCONDICIONAL 

NO OLVIDEMOS 
La autora propone que es necesario atravesar y superar estos niveles de autoestima 
para sentirse a gusto y revisar ver qué pasa cuando a pesar del éxito que una persona 
pueda tener en la vida, a veces sigue sin creerse capaz, sin validarse ni quererse. 
 



 
 
 
 

ACTIVIDAD 1:    
EN base a los 3 niveles de autoestima descritos, intenta ubicar  a los miembros de tu familia 
en el nivel de desarrollo de la autoestima que crees que se ubican, en base a sus conductas 
y la evaluación que tengan de sí mismos.  
Escribe sus nombres al lado de cada etapa, y el tuyo donde crees que tú te ubicas  
 
 

 
            Autoestima dependiente 
 
 
 
 
             Autoestima independiente 
 
 
 
                                 
              Autoestima incondicional 

 
 
 
Al revisar tu lista verás que hay gente de diferentes edades en cada fase, lo que demuestra 
que la autoestima no se arma entre una edad específica, sino que es un continuo en la 
vida que siempre puede ir mejorando o empeorando con lo que nos decimos a nosotros 
mismos, y también en el entorno en que escogemos movernos, ya que los otros tienen una 
gran influencia en el desarrollo de la autoestima.  
 
De esta forma tenemos la tarea de ayudar a quienes estén en las fases 1 o 2 a fortalecer 
su autoestima y poder avanzar hacia un estado de Autoestima Incondicional. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Practiquemos 

NO OLVIDEMOS 
Nuestra autoestima no debe basarse en cómo soy yo en comparación con los otros, 
sino cómo soy yo en comparación con cómo era yo mismo ayer o hace un año.  
Es decir, debemos compararnos con nosotros mismos y ver si voy mejorando, así mi 
autoestima también mejorará.    
 

 



ACTIVIDAD 2:  
 
Para ayudarte a mejorar la autoestima y pasar de una etapa a otra, completa este pequeño 
test y haz que lo completen en tu familia también, para conocer la situación de cada uno. 
 
Marca al lado de cada frase una valoración entre 1 al 5, según te identifique la respuesta, 
siendo: 

1 Poco o nunca    
2 Poco frecuente 
3 Algunas veces 
4 Frecuentemente 

              5     Mucho o siempre 
 

1. Busco la aprobación de otros en mis actos y decisiones.      
1   2   3   4   5  

2. Me cuesta tomar decisiones sin consultar con alguien en quien confío.   
1   2   3   4   5 

3. Acostumbro a escuchar a otros cuando evalúan mi conducta.       
1   2   3   4   5 

4. La evaluación que hacen los otros de mí es diferente a mi propia evaluación.  
1   2   3   4   5 

5. Me interesa mucho evaluar los resultados de lo que hago.            
1   2   3   4   5 

6. Estos resultados son más importantes para mí que cómo me siento al hacerlos.    
1   2   3   4   5 

7. Me asusta mucho fracasar cuando hago algo.           
1   2   3   4   5 

8. Cuando cometo errores siento que valgo menos como persona.     
1   2   3   4   5 

9. Me siento feliz cuando logro éxito en mis resultados, ojala cuantificados.      
1   2   3   4   5 

10. Prefiero adaptarme al resto y no vivir según mis reglas y opiniones.        
1   2   3   4   5 

 
Resultados: 
Para obtener tu puntaje, suma los puntos de las respuestas y calcula que a más puntaje, 
mayor es la necesidad de trabajar en reforzar la autoestima.  

● Entre 10 y 20 puntos: presenta una autoestima óptima. 
● Entre  21 y 35 puntos: presenta una autoestima media que aún debe reforzarse y 

mejorar.  
● Entre 36 y 50 puntos: presenta una autoestima disminuida y es muy importante que 

se trabaje en su fortalecimiento y mejora a corto plazo. 
 



NO OLVIDEMOS    
“Mejorar la autoestima es uno de los factores que más promueve el nivel de felicidad”.  
 
 
ACTIVIDAD 3:   
 
En la siguiente tabla verás dos frases paralelas. Selecciona las que creas que ayudan a 

promover la autoestima en la gente. Marca  en las frases adecuadas, y X en las 
erróneas. 
 

1 Compararse con un mismo   Compararse con los demás   
2 Esforzarse por hacer las cosas siempre 

bien 
  Estar con la disposición a crecer y 

aprender de los errores 
 

3 Depender de mis opiniones   Depender de lo que otros piensen de mi  
4 Ser quien soy y  no tener que probar 

nada a nadie 
  Demostrar quién soy probando mis 

habilidades frente a los demás 
 

5 Intentar acorde al grupo y  lo que se 
espera 

  Atreverse a pensar diferente y ser 
diferente 

 

6 Enfrentar lo que te cuesta aunque te 
genere ansiedad el desafío 

  Vivir tranquilo evitando estrés y 
ansiedad 

 

7 Caminar con cuidado evitando 
equivocarme 

  Enfrentar los errores como un paso más 
cerca del éxito 

 

8 Buscar en cada ambiente con quién 
nos sentimos bien 

  Tener un ambiente fijo y definido 
evitando cambios que me arriesguen a 
no sentirme bien recibido 

 

9 Decir lo que pienso aunque eso caiga 
mal 

  Callar y observar evitando problemas  

10 Ser realista y cauteloso   Soñar y perseguir los sueños  
 
Soluciones: 
Las frases que promueven la autoestima en uno mismo y los demás son:  

- Compararse con uno mismo.  
- Estar con la disposición a crecer y aprender de los errores. 
- Depender de mis opiniones. 
- Atreverse a pensar diferente y ser diferente.  
- Ser quien soy y no tener que probar nada a nadie. 
- Enfrentar lo que te cuesta aunque te genere ansiedad el desafío. 
- Enfrentar los errores como un paso más cerca del éxito.  
- Cada error es un paso más cerca del éxito.  
- Buscar en cada ambiente con quién nos sentimos bien. 
- Decir lo que pienso aunque eso caiga mal. 
- Soñar y perseguir los sueños. 

 
 

	
	



 
 
ACTIVIDAD 4:   
Metas personales:   
Genera un espacio de conversación con tu familia donde cada uno 
plantee qué es lo que lo haría más feliz y qué acciones puede 
realizar para llegar a obtener eso que desea.  
 
Luego en familia, pueden aportar ideas a cada uno sobre qué hacer y 
cómo hacerlo para alcanzar sus sueños, y cómo podría la familia 
ayudar en eso. 
 
 
SUGERENCIAS CONCRETAS: 
 
Una idea que te sugerimos, es que cada uno de los miembros de tu familia anote sus 
propios sueños o planes que los haría feliz en un papel, y que luego, sean guardadas en una 
caja común. Así, cada cierto tiempo pueden revisarse los sueños y planes que cada uno 
anotó y ver en qué ha avanzado cada uno, pudiendo alentarlos a seguir en el logro de sus 
metas personales.  
 
 
NO OLVIDEMOS   
Todos pueden ser un agente de cambio que ayude a mejorar la autoestima de los otros y 
de esa forma, todos nos potenciamos y ayudamos. 
 
 
ACTIVIDAD 5:   
 
Piensa y marca cuál de estas acciones haces con tu familia y proponte aumentarlas en 
frecuencia con tus hijos. 

- Lograr que los otros se sientan aceptados y valorados.  
- Lograr que sientan el apoyo para poderse atreverse a probar cosas distintas y 

cometer errores. 
- Alentar a los otros a equivocarse sin castigar, ni bloquear, sino permitiendo la 

exploración y la equivocación. 
- Rescatar los aprendizajes que surgen de las equivocaciones: ¿Qué pasó?, ¿Qué 

aprendes y cómo lo vas a hacer  la siguiente vez  para no equivocarte de nuevo en lo 
mismo? ¿Qué vas a aprender para que tu buena intención se acompañe de un buen 
resultado?   

- Dar feedback positivo de las buenas acciones e iniciativas nuevas (independiente 
del resultado). 

	



- Dejar espacio y libertad para que cada uno resuelva a su manera lo que le 
corresponde y que cada uno decida cómo siente que hará mejor sus cosas (ej. qué 
se pone, cómo ordena su pieza, a quién invita etc.) 

- Conectarse en una relación real con el otro, con su esencia, y su valor personal. 
 
 
 
NO OLVIDEMOS   
Para poder ayudar al otro primero tengo que conectarme con el otro, con algo que me guste 
de esa persona, con su esencia y desde ahí lo puedo ayudar. 
Sin embargo, para lograr eso primero tengo que conectarme con mis propios valores y con 
aquello que me encanta de mí mismo  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¿Cómo mejoramos y ayudamos a otros a mejorar? 
Existen diferentes acciones que plantea la autora para poder fortalecer la propia autoestima 
y ayudar a que la mejoren los demás. 
 

1. ¿Cómo pasar de la autoestima dependiente a una autoestima independiente? 
 
Aprendiendo a ser más independiente en la evaluación que 
hacemos de nuestras propias  conductas, pensamientos, 
deseos y opiniones. 
 
Esto no significa que no importa en nada lo que piensan los 
demás de mí, porque sí importa, pero a pesar de eso, la idea 
es lograr actuar y decidir principalmente en base a la propia 
opinión de uno mismo, y no en base a lo que piensan los 
demás. 
 
“Cada uno es dueño de sí mismo y de su crecimiento, por lo que lo que otros dicen puede 
importar, pero no más que las propias opiniones”. 
 

2. ¿Cómo pasar de la autoestima independiente a una autoestima incondicional?           
 

	

ACCIONES PARA MEJORA LA AUTOESTIMA 
I. Valorar mi propia opinión sobre mí mismo por sobre la de los demás 
II. Valorar el sentido de mis acciones por sobre los resultados 

	
	



Aprendiendo que la autoestima muchas veces es independiente de los resultados y tiene 
más que ver con lo que cada uno supone y cree y con lo que le hace sentido a cada 
persona. Implica aprender a aceptar los errores y aprender de ellos y no a evitarlos. Es 
decir; “aprender a fracasar con éxito”. 
 
 
 
 
 
ACTIVIDAD 6:  
 
A continuación, te mostramos acciones concretas para fomentar la 
autoestima incondicional. Destaca las acciones que crees que podrías tratar 
de hacer con mayor frecuencia.  
 

- Evitar decirle al otro que está todo bien hecho para que se sienta mejor. 
- Mostrar los errores con cariño, destacando que el valor de la persona no decae por 

un fracaso. 
- Usar los errores para aprender de ellos y estar dispuesto a cometerlos. 
- Aprender que un fracaso no es un fracaso si lleva al aprendizaje.  
- Alentar a los otros a emprender nuevos desafíos a pesar de los errores que puedan 

surgir. 
- Fomentar que las personas usen los errores y repitan las experiencias para poder 

visualizar sus propios avances (sin comparación con los demás). 
- Favorecer la idea de que cada uno viva según sus propios parámetros, entendiendo 

que las leyes y las reglas de convivencia básicas siempre se deben respetar. 
- Destacar la idea de que cada uno tiene derecho a querer cosas distintas y atreverse 

a pensar distinto. 
 
 
ACTIVIDAD 7:  
 
Para continuar  trabajando en lo anterior,  puedes discutir en familia este tema, ver películas 
y comentarlas, o leer cuentos en relación al tema de la autoestima. Existen además sitios 
en la web con ejercicios para fortalecer la autoestima.  
 
Te recomendamos algunos: 

- https://www.recursosdeautoayuda.com/como-
podemos-mejorar-la-autoestima/ 

- https://www.lifeder.com/ejercicios-de-
autoestima/ 

- https://psicologia-estrategica.com/autoestima-3-
ejercicios-fortalecerla/ 

Practiquemos 



- https://habitosexitosos.com/desarrollo-personal/ejercicios-para-mejorar-la-
autoestima/ 

- https://habilidadsocial.com/aumentar-autoestima-ciencia/ 
- https://www.iepp.es/que-es-autoestima-tecnicas-para-mejorarla/ 
- Cuentos para niños: http://www.cuentoscortos.com/cuentos-de-autoestima 

 
 
 
 
NO OLVIDEMOS   
Cada error es un paso más cerca del éxito cuando nos queremos a pesar de nuestras 
equivocaciones. Esto permite mejorar nuestra autoestima lo que es “uno de los factores 
que más promueve el nivel de felicidad”. Tenemos una responsabilidad con nosotros 
mismos de ser la mejor versión de lo que podemos ser y de transmitirles esto a nuestros 
hijos.  
 
 
 
 
 
 
La psicóloga María Inés Pesqueira transmite lo importante que es que podamos aceptarnos 
y querernos a pesar de nuestros errores ya que esto significa que se puede avanzar en lo 
que deseo para mi vida. 
 
En otras palabras; se avanza con miedo a la equivocación, pero uno se atreve a equivocarse 
y esto no quita mi valor como persona ni cómo yo me veo. 
 
La autoestima no puede estar centrada en los resultados, no puede depender de ellos realmente. 
Lo anterior implica que podamos pasar de la autoestima independiente a la incondicional. Para lo 
anterior, hay que compararnos solo con nosotros mismos, con quién era ayer, cómo éramos 
antes. Esto no se logra cuando nos comparamos con otros.  
 
Para lograr la autoestima incondicional, tenemos que saber quién somos, hay que estar centrado 
en nuestros valores y sueños y ser genuinos. Debemos buscar ser mejor que nosotros mismos y 
no que los demás. 
 
 
 
 
 

	

¿Cuándo consultar? 
Antes de consultar debemos hacernos cargo de desarrollar nuestra autoestima con 
nuestro esfuerzo y ayuda del entorno, intentando pasar en esta secuencia de etapas 

que revisamos recién. 
Cuando vemos que no avanzamos, o no podemos independizarnos de la evaluación del 

otro y seguimos rígidamente atados al “qué dirán los otros de mí”, puede ser útil 
consultar y pedir ayuda a un profesional. 

 

CONCLUSIONES FINALES 


