
Técnicas para mejorar la 
autoestima

Tema 1. ¿Qué es y
cómo influye la autoestima 
en las etapas de mi vida?



Tema 1. ¿Qué es y cómo influye la 
autoestima en las etapas de mi vida?

1. Componentes de la 
autoestima

2. ¿Cómo se desarrolla la 
autoestima en la infancia y 
adolescencia?

3. ¿Cómo se manifiesta la 
autoestima en la adultez?



Componentes
de la 

autoestima

Autoconcepto

Autoimagen Autoconocimiento

Autorrespeto



Componentes de la autoestima
Autoconcepto: es la imagen que tenemos de nosotros 
mismos, es la forma en que nos percibimos a nosotros mismos. 
Lo que piensas de ti mismo en privado.

Autoimagen: está en el nivel subconsciente, es lo que 
pensamos de cómo nos vemos ante los demás. Lo que 
pensamos de nosotros mismos ante los demás.

Autoconocimiento: es la forma en que te conoces y 
reconoces tus atributos.

Autorrespeto: implica hacer valer tus derechos y forma de 
pensar.



¿Cómo se desarrolla la autoestima 
en la infancia y adolescencia?

Niño

Los padres son las primeras figuras en dar al 
niño confianza personal y por medio de eso 
se forma el concepto de autoestima.
Las figuras cercanas (familiares) colocan 
“etiquetas”, que van definiendo a la persona.

Adolescente

El círculo social se amplía.
Las figuras importantes que más ayudan a 
definir la autoestima son: los compañeros, 
maestros y amigos.



¿ Cómo se desarrolla la autoestima en 
la infancia y adolescencia?

• Es independiente.
• Sabe administrar su tiempo y 

dinero.
• Busca amistades positivas.
• Seguro de si mismo.
• Asume con responsabilidad 

tareas.
• Afronta retos.



¿ Cómo se desarrolla la autoestima en 
la infancia y adolescencia?

• Manifiesta curiosidad por 
aprender cosas nuevas.

• Se siente orgulloso de sus 
logros.

• Amplía gama de 
emociones y sentimientos.

• Tiene tolerancia a la 
frustración.

• Sabe expresar y modular 
emociones y sentimientos.



¿Cómo se manifiesta la autoestima en 
la adultez?

• Sabe y acepta las cualidades y 
defectos.

• Sabe que se posee algo bueno 
y sentirse orgulloso de ello.

• Se libera de conceptos 
negativos sobre uno mismo.

• Acepta que se es importante.

• Vive responsablemente de 
acuerdo con la realidad, 
reconociendo lo que gusta y lo 
que no.



Cómo se manifiesta la autoestima en la 
adultez?

• Aprende a aceptarse a través de 
lo que se siente y se es.

• Se libera de la culpa de evaluar lo 
que se quiere y piensa.

• Actúa de acuerdo con lo que se 
desea, siente y piensa, sin tener 
como base la aprobación de los 
demás.

• Siente que es responsable de uno 
mismo, ya que genera confianza 
en uno mismo y en los demás.



Cómo se manifiesta la autoestima en 
la adultez?

• Vive auténticamente al 
aprender a ser congruente 
entre la forma de sentir y de 
actuar.

• Fomenta la autoestima en los 
otros, ya que así se refleja la 
autoestima.

• Ama como persona y 
comprende que es un derecho 
propio que todos tienen.
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