
Construyendo
la Autoestima
Como los padres pueden
ayudar a los adolescentes



Qué es la autoestima?
 La autoestima es el conjunto de 

creencias o sentimientos que tenemos
acerca de nosotros mismos.

 Influye en nuestras motivaciones, 
actitudes, y comportamientos y afecta a 
nuestra adaptación emocional.



Por qué es importante?
 Las personas que se sienten bien acerca

de sí mismos parecen tener un rato más
facil en el manejo de conflictos y resistir
las presiones negativas.



Por qué es importante?
 En contraste, las personas con baja

autoestima pueden sentir ansiedad y 
frustración.  

 Aquellos que tienen una mala opinión de 
sí mismos tienen dificultades para
encontrar soluciones a los problemas.

 “Yo no soy bueno”o “no puedo hacer
nada bien” o “no puedo”



Datos sobre los adolescentes y 
autoestima

 Siete de cada diez adolescentes creen
que no es lo suficientemente bueno o no 
a la altura de alguna manera, incluyendo
su apariencia, el rendimiento en la 
escuela y las relaciones con amigos y 
familiares.



Datos sobre los adolescentes y 
autoestima

 75% de las niñas con baja autoestima
informó la participación en actividades
negativas tales como trastornos de la 
alimentación, la auto-lesión/cortando, la 
intimidación, fumar o beber cuando se 
sienten mal consigo mismas
(comparado con el 25% de las niñas con 

alta autoestima)



Datos sobre los adolescentes y 
autoestima

 Más de un tercio (34%) de las niñas con 
baja autoestima creen que no son una
buena hija lo suficiente



Datos sobre los adolescentes y 
autoestima

 Uno de los factores principales en la 
promiscuidad adolescente es la 
autoestima. Cuando un adolescente
tiene poca confianza en sí mismo, él o 
ella usan el sexo como un medio para
fomentar la confianza. 



Datos sobre los adolescentes y 
autoestima

 Los adolescentes varones pueden ser
propensos al trastorno obsesivo ejercicio, 
atracones, anorexia nerviosa, la bulimia, 
abuso de esteriodes y el abuso de ayuda
para la dieta.

 Se estima que alrededor del 45% de los 
hombres no están contentos con sus
cuerpos.



Como los padres pueden
ayudar: Comunicacion

 La comunicacion es lo mas importante
 Cuida lo que dices

 Los niños son muy sensibles a las palabras
de los padres

 Recuerde elogiar a su hijo, no sólo por el 
trabajo bien hecho, sino también por el 
esfuerzo. 

 Decir la verdad



Como los padres pueden
ayudar: Comunicacion

 Tome tiempo para escuchar
 Respetar la competencia de su hijo.  Déles

la oportunidad de expresarse y escucharlos
con atención.



Como los padres pueden
ayudar: Comunicacion

 Identificar y reorientar las creencias erróneas de 
su hijo
 Es importante que los padres identifican las creencias

irracionales de los niños acerca de sí mismos, ya sean de la 
perfección, la capacidad, o cualquier otra cosa.

 Ayudar a los niños establecer normas más precisas y ser más
realistas en la evaluación de sí mismos les ayudará a tener
un concepto de sí mismo mas sano.

 Ayuda a establecer metas claras y alcanzables
 Ser realista es un gran refuerzo de la autoestima.  

Realización de tareas y/o tratar las cosas se pueden dar
mas confianza a un adolescente en si mismos



Como los padres pueden
ayudar: Limites

 Utilizar técnicas de crianza de autoridad
 Poner limites
 Los padres deben apoyar y tener

expectativas apropiadas de su hijo(s)



Como los padres pueden ayudar: 
Sea un Modelo Positivo

 Si usted es demasiado duro con usted
mismo, pesimista sobre sus capacidades y 
limitaciones, su hijo puede llegar a 
duplicar lo que ven.

 Nutre tu propia autoestima, y su hijo
tendrá un gran modelo a seguir.

 Recuerde, usted es una gran influencia
en la autoestima de su hijo!



Como los padres pueden ayudar: 
Sea espontáneo y cariñoso

 Tu amor puede ayudar el autoestima de 
su hijo(s)

 Dar abrazos y decirles que estás orgulloso
de ellos.

 Elogie con frecuencia y honestamente, 
sin exagerar.



Como los padres pueden ayudar: 
Crear un ambiente seguro

 Los niños que no se sienten seguros van a 
sufrir enormemente con la autoestima
baja.

 Un niño que está expuesto a los padres 
que pelean y discuten en repetidas
ocasiones puede llegar a ser deprimido y 
retraído.

 Debe respetar a sus hijos.



Como los padres pueden ayudar: 
Crear un ambiente seguro

 Celebrar la diversisdad de su hijo
 Aplauda sus diferencias y animarles a ser único

 Fomentar una imagen corporal positiva
 Trabaja con su hijo sobre la aceptación del cuerpo

 Opina sobre los aspectos positivos de la 
conducta de su hijo
 Qué es lo que hacen bien? Cómo se siente orgulloso

de ellos?



Como los padres pueden
ayudar: Ser activo

 Aliente a su adolescente para convertirse
en activo

 La productividad puede ayudar a la 
autoestima.  

 Anime a su hijo a unirse a un equipo, 
organización de clibes, la iglesia y/o 
participar en la comunidad

 Participe con si hijo y mantener a sus
intereses.



Como los padres pueden
ayudar: Busca Ayuda

 Trabaje con los maestros y 
administradores para que puedan
concentrarse en la fortalezas de su
adolescente.



Como los padres pueden
ayudar: Busca Ayuda

 Si usted sospecha que su hijo tiene baja
autoestima, considerar la ayuda profesional.

 Los consejeros de familia y niño puede
trabajar para descubrir los problemas que
impiden a un niño de sentirse bien acerca de 
sí mismo.

 La terapia puede ayudar a los niños a 
aprender a verse a sí mismos y el mundo de 
una manera positiva.



Gracias!
Monica Saavedra, Psy.D.
Village of Hoffman Estates

Department of Health & Human Services
1900 Hassell Rd

Hoffman Estates, IL 60169
847-781-4850 (linea principal)
847-781-4866 (linea directa)
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