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COMO EDUCAR EN LA AUTOESTIMA

¢QUE ES LA AUTOESTIMA?

La autoestima es la valoracidon que realizamos de nosotros mismos, basada en los
pensamientos, sentimientos, y experiencias que se han dado a lo largo de nuestra vida. De
este modo creemos que somos listos o tontos, nos sentimos simpaticos o antipaticos, nos
gustamos o no. De este modo, el conjunto de impresiones, evaluaciones y experiencias se
pueden agrupar en un sentimiento positivo hacia nosotros mismos (autoestima alta) o por el

contrario, en una incobmoda sensacion de no ser lo que esperadbamos (autoestima baja).

La autoestima no es innata, sino que se adquiere como resultado de las experiencias
acumuladas a lo largo de la vida. Es el fruto de una larga y permanente secuencia de acciones e
interacciones con el medio fisico y social a través de un aprendizaje no intencional, producido
en contextos informales.

Su origen se sitla en los primeros afios de vida, a partir de los mensajes e imagenes que los
padres devuelven a su hijo, y sobre los que el nifio se forma un primer concepto de si mismo.
Si un nifo se siente aceptado por su familia, esto le permite desarrollar sentimientos de
aceptacion, aprecio, valor personal y seguridad que son la base de un buen nivel de
autoestima para el futuro. Posteriormente, y a medida que se va incorporando a diversos
grupos socializadores (amigos, iguales, profesores), otras personas actian como espejo del
nifio, emitiendo un reflejo (positivo o negativo) que éste confirmara con su conducta. Una vez
gue la persona ha interiorizado la imagen que los demds proyectan sobre él, esta primera
observacion se va reforzando a partir de las autoevaluaciones sucesivas y referidas a los
niveles alcanzados en relacidn con los objetivos propuestos previamente, de manera que
habitualmente se confirma y refuerza la primera imagen. Este fenédmeno se conoce en
psicologia como la profecia autocumplida.

Pese a lo expresado hasta aqui, el primer concepto del nifio no es inamovible. Pero si desde el
primer momento se le transmiten sensaciones positivas, éste tendrd una mejor base para

construir una autoestima saludable en el futuro.
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LA IMPORTANCIA DE LA AUTOESTIMA

Existe un gran interés en torno a la autoestima ya que tanto en el dmbito cientifico y educativo
como en la poblacién general, se considera un factor clave en el desarrollo de un buen ajuste
emocional y cognitivo, una buena salud mental y unas relaciones sociales satisfactorias. Todos
necesitamos tener una autoestima saludable, independientemente de nuestro sexo, edad,
cultura, trabajo y objetivos en la vida. Parece que si no se satisface esta necesidad de
autovaloracion, tampoco pueden cubrirse otras que supongan la realizacién de todo nuestro
potencial. Las personas que se encuentran bien consigo mismas suelen sentirse a gusto en la
vida, son capaces de afrontar y resolver con seguridad los retos y las responsabilidades que
ésta les plantea. Por el contrario, la baja autoestima es una fuente permanente de inseguridad
e insatisfaccién personal y se considera como un importante factor de riesgo para el desarrollo
de numerosos problemas psicoldgicos tales como trastornos de la alimentacién, depresién,

ansiedad, etc.

¢LA SOBREPROTECCION INFLUYE SOBRE EL DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA?

Existen situaciones y factores de riesgo que predisponen a que el sujeto que se encuentra
expuesto a ellas presente un déficit de autoestima. No se trata de causas muy determinadas,
sino de situaciones que influyen disminuyendo el sentimiento de valia general del sujeto.

Entre estos factores de riesgo, encontramos las habilidades del sujeto, su capacidad para
relacionarse con los demas o para solucionar los problemas de manera adaptativa, y también
factores externos, como las pautas educativas de sus padres o profesores.

Sabemos que la autoestima se forma en los primeros afios de vida, a partir de las interacciones
con las personas significativas del entorno del nifio. Por tanto, el ambiente familiar y las

relaciones que se establecen en este periodo son de vital importancia para el futuro desarrollo.

Un ejemplo de ello es la sobreproteccion parental que, en general, provoca en el nifio un
mensaje de incompetencia y le hace sentir temeroso e incapaz de cuidar de si mismo.
Aprender a afrontar y resolver problemas es un proceso que empieza a edades tempranas y
crece con la interaccion padre-hijo. La sobreproteccidon promueve en los nifios una incapacidad
para desarrollar habilidades y actividades normales en el desarrollo normal del ser humano,
gue benefician a la autonomia y a la posterior independencia necesarias para el desarrollo
psicosocial. Asi pues, el concepto que los padres tengan del hijo influye en el auto-concepto

del nifloy, por consiguiente, en su autoestima. La sobreproteccién parental puede conducir a
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una disminucidn de las expectativas de la conducta del nifio. Del mismo modo, también influye
sobre su comportamiento, promoviendo la evitacion o pasividad de éste ante situaciones

amenazadoras, ya que tendrd tendencia a pensar que no sera capaz de afrontarlas con éxito.

ESTRATEGIAS Y ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MEJORAR LA AUTOESTIMA DE NUESTROS HIJOS

La intervencién en el desarrollo y mejora de la autoestima se basa en la concepcidn
multidimensional e implica entrenar en habilidades sociopersonales que abarquen el plano
conductual (qué hace o dice la persona), cognitivo (pensamientos y concepciones personales)
y emocional (qué sentimientos y emociones experimenta). Para lograrlo, es util enfatizar, entre
otros, los siguientes aspectos:
- El conocimiento de si mismo, en lo que se refiere a sentimientos, deseos,
pensamientos, aptitudes, etc.
- Laautoaceptacion, es decir, el reconocimiento de si mismo con las valias y
limitaciones.
- Los estilos cognitivos distorsionados y las formas de rebatir estos pensamientos
irracionales.
- Laresolucidn adecuada de las situaciones problematicas.

- El fomento de la actividad y las actividades agradables.
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MAS BIEN SOY...

Entre esto y aquello..mas bien soy...

1. Entre y mas bien soy
2. Entre y mas bien soy
3. Entre y mas bien soy
4. Entre y mas bien soy
5. Entre y maés bien soy
6. Entre y maés bien soy
7. Entre y mas bien soy
8. Entre y mas bien soy
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Recuerda el dia en que Describelo con detalle

Alguien te felicitd por algo que habias

hecho

En una reunién de amigos propusiste una

idea que fue secundada por todos

Alguien te pidié consejo sobre como

actuar ante un problema que tenia

Recibiste un piropo por el aspecto que

tenias ese dia

Un amigo te dio las gracias por un favor

gue le habias hecho

Pediste perdén a alguien por haberle

molestado con algo

Te pidieron disculpas por haber hecho

algo que te habia molestado

Otros...
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CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION

A continuacion aparece un listado con 10 frases. Debes pensar si estas de acuerdo con cada una de ellas
0 no. Puntua cada una de ellas de 1 a 10 segun te identifiques (O si no te identificas en absoluto, 10 si

te identificas completamente).

Soy amable con la gente 1/2|3|4|5|6|7[8|9]|10

Tengo capacidad de trabajo y esfuerzo 1/2|3|4|5|6|7[8|9]|10

Soy competente relacionandome con los demas 1/2|3|4|5|6|7[8|9]|10
Me implico en el grupo tanto como puedo 112 (3|4|5|6|7|8|9]10
Obtengo buenos resultados en mis estudios 1(12|3|4|5|6|7[8|9]|10
La gente con la que suelo estar me aprecia 112 (3(4(5(6|7]8]9]10
Suelo ayudar a mis amigos 1/2|3|4|5|6|7[8|9]|10

Tengo una buena imagen y/ o apariencia fisica 1/2|3|4|5|6|7[8|9]|10
Me considero una persona inteligente 1(2|3|4|5|6|7[8|9]|10
Suelo tener mas éxitos que fracasos 1(2|3|4|5|6|7[8|9]|10
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EL VERDADERO VALOR DEL ANILLO

-Vengo, maestro, porque me siento tan poca cosa que no tengo fuerzas para hacer nada. Me dicen que
no sirvo, que no hago nada bien, que soy torpe, bastante tonto. ¢ Cdmo puedo mejorar? { Qué puedo
hacer para que me valoren mas?

El maestro sin mirarlo le dijo:

-Cuanto lo siento muchacho, no puedo ayudarte, debo resolver primero mi propio problema. Quizas
después... —y haciendo una larga pausa agrego- si quisieras ayudarme tu a mi, yo podria resolver este
tema con mas rapidez y después tal vez te pueda ayudar.

-E...encantado, maestro —titubed el joven, pero sintié que otra vez era desvalorizado y sus necesidades
postergadas.

-Bien — asintié el maestro. Se quitd el anillo que llevaba en el dedo pequefio de la mano izquierda y
dandoselo al muchacho agregd — toma el caballo que esta alli afuera y cabalga hasta el mercado. Debo
vender este anillo porque tengo que pagar una deuda. Es necesario que obtengas por él la mayor suma
posible, pero no aceptes menos de una moneda de oro. Vete antes y regresa con esa moneda lo mas
rapido que puedas.

El joven tomo el anillo y partid.

Apenas llegd, empezé a ofrecer el anillo a los mercaderes.

Estos lo miraban con algun interés hasta que el joven decia lo que pretendia por el anillo.

Cuando el joven mencionaba la moneda de oro, algunos reian, otros le daban vuelta la cara y solo un

viejito fue tan amable como para tomarse la molestia de explicarle que una moneda de oro era muy

valiosa para entregarla a cambio de un anillo. En afédn de ayudar, alguien le ofrecié una moneda de

plata y un cacharro de cobre, pero el joven tenia instrucciones de no aceptar menos de una moneda de
oro y rechazo la oferta.

Después de ofrecer su joya a toda persona que pasaba por el mercado — mads de cien personas —y
abatido por su fracaso, montd su caballo y regreso.

iCuanto hubiera deseado el joven tener él mismo esa moneda de oro! Podria entonces habérsela
entregado al maestro para liberarlo de su preocupacion y recibir entonces su consejo y ayuda.

Entrd en la habitacion.

- Maestro — dijo — lo siento, no es posible conseguir lo que me pediste. Quizds pudiera conseguir dos o
tres monedas de plata, pero no creo que yo pueda engafiar a nadie respecto del verdadero valor del
anillo.

- Qué importante lo que dijiste, joven amigo — contesté sonriente el maestro — debemos saber primero

el verdadero valor del anillo. Vuelve a montar y vete al joyero. ¢ Quién mejor que él para saberlo? Dile
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gue quisieras vender el anillo y preguntale cuanto te da por él. Pero no importa lo que ofrezca, no se lo
vendas. Vuelve aqui con mi anillo.
El joven volvié a cabalgar.
El joyero examind el anillo a la luz del candil, lo miré con su lupa, lo pesd y luego dijo:
- Dile al maestro muchacho, que si lo quiere vender ya, no puedo darle mas de 58 monedas de oro por
su anillo.

- i58 monedas! — exclamé el joven.

-Si —replicé el joyero —yo sé que con tiempo podriamos obtener por él cerca de 70 monedas, pero no

sé... Si la venta es urgente...

El joven corrié emocionado a casa del maestro a contarle lo sucedido.

- Siéntate — dijo el maestro después de escucharlo - . Tu eres como este anillo: una joya valiosa y Unica.
Y como tal, solo puede evaluarte verdaderamente un experto. éQué haces por la vida pretendiendo
que cualquiera descubra tu verdadero valor?

Y diciendo esto volvié a ponerse el anillo en el dedo pequefio de su mano izquierda.

Cuento extraido del libro "Déjame que te cuente”, de Jorge Bucay.
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MI ASPECTO FiSICO

cOMO ME RELACIONO
CON LA GENTE

MI PERSONALIDAD

cOMO ME VEN LOS

DEMAS

EN CLASE




