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Consejos Prácticos para mejorar nuestra Autoestima 
 

Una persona con una autoestima óptima tiene las siguientes cualidades: 
 
• Ve al mundo como un desafío al que hay que enfrentarse, una oportunidad para ejercitar la 

fortaleza personal y la confianza en Jesucristo. 
• Posee una visión de sí mismo y de sus capacidades realista y positiva. 
• No necesita de la aprobación de los demás, no se cree ni mejor ni peor que nadie. 
• Muestra sus sentimientos y emociones con libertad. 
• Afronta los nuevos retos con optimismo, intentando superar el miedo y asumiendo 

responsabilidades. 
• Se comunica con facilidad y le satisfacen las relaciones sociales, valora la amistad y tiene 

iniciativa para dirigirse a la gente, la entiende y la acepta tal como son. 
• Sabe aceptar las frustraciones, aprende de los fracasos, es creativo e innovador, le gusta 

desarrollar los proyectos y persevera en sus metas. 
 

Para intentar aumentar nuestra autoestima debemos, ante todo, empezar por ser nuestros mejores 
amigos. Aceptarnos tal y como somos, pensando que no existe nadie mejor ni peor, aunque todos 
seamos diferentes. 
 
Consejos Prácticos: 
 
• Acéptate tal y como eres, en tus cualidades y defectos. Todos tenemos defectos, nadie es 

perfecto ni pretende serlo.  
• Concéntrate en la gracia, el amor y la aceptación de Dios, y no en las críticas de otras 

personas. 
• Cuando otros te critiquen, escucha atentamente. Examina si le están proporcionando una 

información útil o si hablan movidos por sus propios temores y necesidades. Actúa en 
consecuencia. 

• Asóciate con amigos que sean positivos, y que disfruten la vida. 
• Aprende a reír; busca el lado humorístico de la vida y experiméntalo. 
• Préstate más atención, dedícate tiempo a hacer aquello que te haga feliz y te satisfaga. 

Prémiate por tus logros, aunque estos sean pequeños o poco importantes, así te sentirás 
mejor. 

• No temas a las responsabilidades o a tomar decisiones, si algo sale mal aprende de tus errores 
y ten coraje para volver a intentarlo 

• Cuando se sienta deprimido, ten en cuenta que la depresión suele estar cargada de 
sentimientos de tristeza y enfado. Averigua por qué estás triste o enfadado para poder 
remediarlo. 

• Si has cometido un error, admítelo y confiésalo a Dios y trata de enmendarlo. Si otra persona 
ha resultado perjudicada, píde perdón. Reflexiona sobre lo que ha aprendido y olvida el 
incidente.  

• Cuando te das cuenta de que tu comportamiento no es razonable. Haz un paseo, cambia de 
ambiente. Intenta solucionar lo que le pasa y trata luego de empezar de nuevo. 

• Cuando creas que estás siendo demasiado exigente contigo mismo, procura descubrir los 
motivos que te inducen a ello. ¿Intentas satisfacer tus propias necesidades o simplemente 
adecuarte a las expectativas de los demás? 

• Cuando tengas miedo y no dependa de ti cambiar la situación. Cuéntale a Dios lo que le está 
sucediendo, lo que estás sintiendo, a través de la oración 

• Si te sientes vacío y experimentas tristeza, añoranza o soledad, procura llenar ese vacío con 
buenos sentimientos: recuerde todo lo positivo que has hecho, el amor que de tantas formas te 
han demostrado otras personas. Lea la Biblia, allí descubrirá las innumerables promesas de 
Dios que muestran su amor. 
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• Cuando tengas que hacer algo que te cueste, se amable y comprensivo contigo mismo. Si 
realmente debed hacerlo, hazlo; luego recompensa tu esfuerzo de una forma especial y 
sencilla. 

• Cuando estés avergonzado, admítelo. Sentir vergüenza es humano; no tienes por qué 
ocultarlo. 

• Si el éxito ajeno provoca en ti una actitud silenciosa, incómoda o crítica, examina lo que se 
oculta tras esa reacción. El éxito de los demás no te rebajan en absoluto. Tu vida no necesita 
competir con los demás. No te compares con otros. Eres único; y a Dios le gusta tu unicidad. 
Ten la misma actitud hacia ti mismo. 

• Si tus sueños se quiebran, recoge los fragmentos y guárdalos. Entre los sueños rotos suelen 
encontrarse astillas de esperanza.  

• No te pongas etiquetas negativas como "soy torpe". Uno tiende a convertirse en lo que dice. 
• Compórtate confiadamente, pero no con agresividad. 
• Se positivo. La Biblia aconseja: "Piensen en todo lo verdadero, en todo lo que es digno de 

respeto, en todo lo recto, en todo lo puro, en todo lo agradable, en todo lo que tiene fama. 
Piensen en todo lo que es bueno y merece alabanza". Prueba cuánto puedes aguantar sin 
decir algo negativo acerca de otra persona o situación. 
 

No es fácil cambiar nuestra autoestima, si lo fuera seguramente nadie sufriría por tenerla 
demasiado baja, ni existirían personas tímidas o dependientes, pero hemos de creer que tampoco 
hay nada imposible si nos ponemos en las manos de Dios y ponemos realmente empeño en 
conseguirlo. Las personas tenemos suficientes capacidades como para cambiar y aprender a lo 
largo de nuestra vida. 
 

Fuente: Fragmento tomado de Recursos de la pág. Web: www.pastorcristiano.com 

Tema: La Autoestima 
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