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AUTOESTIMA




AE
La AE, en sentido amplio (= autoesguema o actitud hacia uno mm)
es parte esencial del funcionamiento psicologico, sano o insano.

HS

Vivir es convivir. Las relaciones son la T fuente de bienestar (para quien
tiene HS <) o de malestar (si se carece de HS).

Relacion terapedutica:

La investigacion muestra que una relacion calida, empatica y
colaborativa es la clave del éxito de la atencion psiquiatrica (Bentall)
Tmotivacion y la cumplimentacion tratamiento

Importancia para el clinico y para el paciente



AE Y DSM-IV-R

Problemas de AE como criterio:

- TP dependiente, evitativo y narcisista
- Distimia

- Depresion mayor

- Mania-hipomania

- TB y ciclotimia

Problema asociado:
FS, trastorno dismaorfico, Tr. alimentarios

Téerminos solapados: autoevaluacion, autovalia, autocritica



VISION TRADICIONAL DE LA AE

AE sanay deseable = alta AE

(vision positiva de uno mismo, incluyendo
la distorsionadamente positiva) - TN

Problemas de AE = baja AE

VISION ACTUAL >



SESGO DE “AUTOMEJORA”

« Efecto por encima de la media.

* Mecanismo adaptativo: la confianza en uno mismo
puede motivar para alcanzar logros (profecia autocumpl)
y ayudar a mantener la esperanza en épocas dificiles...

» Pero también puede crearnos problemas, sobre todo si
Nno somos conscientes de ello.

¢, Como usarlo en la terapia?
normalizar narcisismo
conflictos interpersonales (pareja,...)



AE SANA. VISION ACTUAL

Es la que contribuye al mejor funcionamiento psicoldgico
-autoesquema PENSAMIENTOS

-actitud hacia

uno Mismo

EMOCIONES CONDUCTAS

Supone (Kernis):

- Autoconciencia > senttos, valores, metas sanas -autodeterm
Procesto no sesgado de la info< autorrelevante

- Coherencia en las propias acciones y relaciones
(entre yo-ideal y yo real; entre pretensiones y logros)




PROBLEMAS DE AE

AE narcisista (“exceso de automejora”) TPhrarcisista

AE contingente (condicional, dependiente de logros,
aceptacion, u otras contingencias)

Inestable (TB, Limites, ...)

_ P implicita-explicita
Discrepante _yo real-yo ideal (Rogers, Boyatzis, ...)



PROCESAMIENTO SESGADO Y PROBLEMAS DE AE

Vision distorsionadamente )
-positiva (AE narcisista) -~ Beck -
-negativa (baja AE, depresion)

Autoexigencias y derivadas (Ellis)
-autocondena (autorrechazo)
-AE condicional, al cumplimiento de las exigencias



SESGOS CONGRUENTES CON EL AUTO/ESQUEMA (BECK)

Lectura de
pensamiento

Sobregeneralizacion

Etiguetas globales

Magnificacion

Errores de atribucion

IAE

Piensa gque soy
un inuatil

Todo me sale mal

Soy un perdedor

Es horrible
no hacerlo bien

Es por mi culpa

T AE

Piensa que
SOy un genio

Todo me sale bien

Soy extraordinario

Es genial que
hiciera aquello

Es por mi mérito



AUTOEXIGENCIAS (ELLIS)

EXIGENCIAS ABSOLUTISTAS “seudonecesidades perturbadoras”
Se expresan como "deberias",...;"es necesario ", etc., respecto a:

uno MISMo (otra/s personals, la vida, el mundo,...)
Ejs: “debo hacer las cosas bien
debo ser / estar / obtener / ser aprobado por...”

DERIVADAS DE ESAS EXIGENCIAS (que surgen cuando no se
cumple lo que exiges):

- “Es terrible®
- “no puedo soportarlo®
- Autocondena. - pérdidas de AE




ACEPTACION: ACTITUD DE PREFERENCIA

o Aceptar tus limitaciones (y las de los demas) y centrarte en
realizar (y disfrutar de) tus posibilidades (realizar principales metas)

 Tener “la valentia de luchar por lo posible, la resignacion

de aceptar lo irremediable, y la sabiduria para diferenciar
lo uno de lo otro”.

preferencias

autoexigencias autoindulgencia




mejorar

lo posible

disfrutar

aceptar lo irremediable



ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA AE

Baja AE (los g mas llegan)
Corregir distorsion negativa, sin autoenganos

AE contingente
Cambiar autoexigencias por preferencias

AE narcisista

TCC Beck, T Esquemas: Young??
Normalizacion

Desarrollo de la empatia

Clarificar metas 1° lo 1°
Trabajar en alcanzarlas en lo posible, con actitud de preferencia | 1

Apoyo social que se facilita desarrollando las HHSS
Ejercicio / Mindfulness-autocompasion / entrento memorias competitivas



