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No tienes que
tenerlo todo
resuelto.

Por qué la autoestima no se construye
con afirmaciones, qué es la autocompa-
sion clinica y siete prdcticas validadas
para reconstruir tu relacion contigo.

TIEMPO DE LECTURA PAGINAS

14 min 18 pag Ciencia que entiende. Empatia que transforma.



—— ANTES DE EMPEZAR

Empezar antes de estar listo.

La autoestima no es un punto al que se llega. Es una rela-
cion que se cultiva, todos los dias, en como te hablas,
como te tratas, y qué te permites sentir sin juzgarte por
ello.

a industria del bienestar nos ha vendido durante décadas la idea de que la autoesti-

ma se construye con afirmaciones positivas, frases motivacionales pegadas al espejo o re-

pitiéndonos "soy suficiente" hasta convencernos. La evidencia clinica dice otra cosa.

Las afirmaciones positivas funcionan en personas que ya tienen autoestima moderada o
alta. Pero en personas con autoestima baja, repetirse "soy maravilloso" cuando no se lo
creen empeora el malestar — porque amplifica la disonancia entre lo que dicen y lo que
sienten. Lo dice el meta-andlisis de Wood et al. (2009) y lo confirma cualquier psicélogo
clinico con experiencia.

Esta guia no va de afirmaciones. Va del Unico enfoque que la ciencia ha validado
consistentemente para mejorar la relacién con uno mismo: la autocompasion clinica,
desarrollada por Kristin Neff y Christopher Germer.

La autoestima nos pide ser excepcionales. La
autocompasion nos pide ser humanos. La diferencia
es enorme.

— EQUIPO CLIiNICO ZENTIA
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Por que la autoestima
clasica falla.

El problema no es que la gente tenga
poca autoestima. Es que el modelo ente-
ro de como se entiende la autoestima

estd mal planteado.



El paradigma roto.

CRITICA AL MODELO CLASICO

Durante los afos 80 y 90, la psicologia popular construyé una idea de autoestima basada
en la autoevaluacion positiva. La férmula era simple: para sentirte bien contigo, tenias que
verte como alguien valioso, capaz, atractivo, exitoso. Y mientras mas alto te evaluaras,
mejor.

El problema con este modelo es que tiene tres fallas estructurales:

Es contingente

1 Una autoestima basada en logros se desploma con cada fracaso. Si tu valor depende
de ser "el que rinde", el dia que no rindes pierdes valor.

Es comparativa

2 Para sentirte bien contigo, alguien tiene que estar por debajo. Esto fomenta envidia,
rivalidad encubierta y aislamiento — exactamente lo opuesto al bienestar real.

No protege en los momentos dificiles

. ; Justo cuando mdés necesitarias un trato amable contigo — fracaso, pérdida, error — la
autoestima cladsica te abandona. Si tu valor estaba en lo que hacias bien, en el
momento que fallas no tienes a qué aferrarte.

La autoestima alta puede ser una jaula dorada: te
exige ser siempre excelente para mantenerla. La
autocompasion, en cambio, te acompana incluso
cuando no lo eres.
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L.o que sl funciona.

La autocompasion no es autoindulgencia
ni baja exigencia. Es la base cientifica-

mente validada para construir una rela-
cion sana contigo mismo.



Los tres componentes de la
autocompasion.

MODELO DE NEFF

Kristin Neff, investigadora de la Universidad de Texas, definié la autocompasién a partir de
tres componentes que funcionan juntos. Los tres tienen que estar presentes para que la
practica sea efectiva.

Self-kindness - trato amable

Hablarte a ti mismo en momentos dificiles como le hablarias a un amigo querido. No
con dureza, no con ironia, no con desprecio. Con la misma amabilidad que ofrecerias a
alguien a quien quieres.

Common humanity - humanidad compartida

Reconocer que el sufrimiento, la imperfeccién y el fracaso son experiencias humanas
universales. Tl no eres el Unico que sufre asi. No estas solo en tu dolor.

Mindfulness - atencién plena

Observar tus emociones dificiles sin negarlas ni dramatizarlas. Ni reprimir, ni amplifi-

car. Solo ver lo que hay, con curiosidad, como observarias el clima.

Por que los tres a la vez.

LA REGLA DEL TRIPODE

Si solo practicas self-kindness sin humanidad compartida, te vuelves egocéntrico. Si solo
practicas mindfulness sin trato amable, te vuelves frio. Si solo practicas humanidad
compartida sin mindfulness, te disuelves en el sufrimiento del mundo.
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Los tres juntos son lo que Neff llama "la verdadera autocompasion": calida, conectada,
presente.
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Las siete practicas.

Cada una de estas prdcticas ha sido vali-
dada en estudios clinicos. Empieza por
una. Cuando se sienta natural, suma la
siguiente.



—— PRACTICA 1 - DIARIO

El cambio de voz interna

Cuando te descubras hablandote duro, péarate y pregluntate: ";Le diria esto
mismo, con este tono, a alguien a quien quiero?"

Si la respuesta es no, reescribe la frase. No para minimizar lo que sientes, sino
para decirlo con mas ternura. "Soy un desastre" - "Esto se me esta haciendo
cuesta arriba, y eso esta bien".

—— PRACTICA 2 - CUERPO

El gesto fisico de cuidado

Cuando aparezca un momento dificil, pon tu mano en el pecho o en la mejilla.
Sélo eso. El contacto fisico activa el sistema de cuidado oxitocinico — el mismo
gue se activa cuando alguien nos abraza. Tu propio cuerpo puede dartelo.

—— PRACTICA 3 - ESCRITURA

La carta del amigo querido

Escribe una carta dirigida a ti mismo desde la voz de alguien que te quiere mu-
cho y te conoce bien. Esa persona ve tu situaciéon actual con claridad y con
carifio. ;Qué te diria? Escribe lo que escucharias.
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—— PRACTICA 4 - REFLEXION

"Esto también es ser humano"

Cuando estés sufriendo, repite mentalmente: "Esto también es ser humano.
Otras personas en este momento también estdn sintiendo esto. No estoy solo en
este dolor". La frase activa el componente de humanidad compartida.

—— PRACTICA 5 - MINDFULNESS

Nombrar sin juzgar

Cuando una emocién dificil aparezca, ndmbrala internamente con neutralidad:
"Esto es ansiedad", "Esto es vergienza", "Esto es tristeza". Sin agregar nada. El
acto de nombrar baja la intensidad emocional al activar la corteza prefrontal.

—— PRACTICA 6 - DIARIO

Tres cosas que hiciste bien hoy

No "tres logros". Tres cosas pequenas: lavaste los platos cansado, llamaste a tu
mama, te diste un bafo largo. La autoestima estable se construye reconociendo
lo cotidiano, no esperando el momento épico.

—— PRACTICA 7 - VINCULAR

El pacto del 80%

Hazte un pacto contigo: "Aspiro a hacer las cosas bien el 80% del tiempo. El 20%
restante puedo equivocarme, descansar, fallar, estar de mal humor — y sigue
siendo valido". Este margen es lo que separa la exigencia de la autocompasion.
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Lo importante no es hacer las siete. Es hacer una con consistencia, durante tres semanas,
antes de sumar la siguiente. La autocompasién es un musculo: se entrena, no se decreta.

ZENTIA - CLINICA DE PSICOLOGIA 12 /16



Cuando buscar ayuda.

Hay momentos en los que la autocompa-
sion por si sola no alcanza. Saber identi-
ficarlos es parte de cuidarse.



Cuatro senales clinicas.

CUANDO ES MOMENTO

Si te identificas con alguna de las siguientes situaciones, es momento de considerar

acompahnamiento profesional:

1

ZENTIA

El critico interno te impide funcionar

Si la voz interna que te juzga es tan fuerte que te paraliza, te impide tomar
decisiones, o te quita el suefio — eso ya no se gestiona solo.

Te sientes "no merecedor" de cosas basicas

Descansar, decir que no, pedir ayuda, recibir afecto. Si sientes que no mereces estas
cosas basicas, hay un trabajo de fondo que requiere espacio terapéutico.

El malestar afecta tus vinculos

Si la baja autoestima se manifiesta como dependencia, celos, dificultad para poner li-
mites o aislamiento, las practicas individuales no bastan. Necesitas mirar tu manera
de vincularte.

Aparecen pensamientos de autodano

Si en los momentos malos aparece la idea de que mereces sufrir, que seria mejor
desaparecer, que no vale la pena seguir intentando — busca ayuda ahora. No espe-
res a estar peor.
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ZENTIA -

UN ULTIMO PENSAMIENTO

No tienes que ganarte
el derecho a tratarte
bien.

Si has llegado hasta aqui es porgue, aunque sea en lo mas profundo,

sabes que mereces una mejor relacién contigo. Esa intuicién ya es un

acto de cuidado.

La autocompasién no se aprende leyendo: se entrena practicando.
Empieza por una sola de las siete practicas. Sostenla durante tres
semanas. Veras la diferencia.

Y si en el camino sientes que necesitas ayuda — no lo tomes como
fracaso. TdGmalo como inteligencia.

AGENDAR PRIMERA SESION - ZENTIA.LIFE

Con gratitud,

EQUIPO ZENTIA
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SOBRE ESTA GUIA

Esta guia fue desarrollada por el equipo clinico de Zentia, Clinica de Psicologia, como parte de nuestro
compromiso con la divulgacidn rigurosa y accesible de la salud mental en Latinoamérica.

EQUIPO EDITORIAL

Direccién clinica: Dra. Emily Lawson — Doctorado en Psicologia Clinica.
Co-autoria: Dr. Mateo Restrepo - Lic. Carolina Méndez.
Disefo editorial: Estudio Zentia.

BIBLIOGRAFIA CONSULTADA

Las recomendaciones clinicas presentadas se basan en literatura cientifica revisada por pares en psicoterapia
cognitivo-conductual, terapia de aceptacién y compromiso (ACT), terapia dialéctico-conductual (DBT) y

mindfulness clinico.

AVISO CLIiNICO

El contenido de esta guia tiene fines educativos y divulgativos. No reemplaza el acompafiamiento profesional de
un psicélogo clinico habilitado. Si los sintomas que describimos resuenan con tu experiencia y afectan tu
funcionamiento cotidiano, considera buscar atencién especializada.

© 2026 Zentia, Clinica de Psicologia. Todos los derechos reservados.
Esta guia puede ser compartida con fines no comerciales conservando esta nota de autoria.
Para uso comercial, citas extensas o reproduccion parcial: hola@zentia.life

zentia.life - Bogotd, Colombia - Atencién online en LATAM
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