Desarrollar la autoestima

Ayudar a nuestros hijos a crecer felices es ayoslaldesarrollar una alta autoestima,
porque tener una valoracion positiva de si misnté dsectamente vinculado con la
capacidad de bienestar y felicidad.

¢ QUE ES LA AUTOESTIMA?

Por autoestima entendemos la representacion e oqat cada uno de nosotros
tenemos sobre nosotros mismos: 10 que sentimos sol@stras capacidades, proyectos,
ideales, etc.; la autoestima se construye a phatia imagen que los demas nos ofrecen,
es decir, si los demas creen que somos buenasnpeyswsotros nos consideraremaos,
efectivamente, buenas personas. De manera quéokestima se constituira a partir de
la interaccién con las personas, con todas aquellasdesempefien los papeles mas
significativos en nuestra vida, dandonos la capakcide valorarnos, tratarnos con

dignidad, respeto y confianza.

La autoestima se alimenta de:

O Las imagenes positivas que los otros nos devuelgarosotros.

O El sentimiento de seguridad en nosotros mismos.

O El dominio que adquiramos de nuestro cuerpo eadtrno.

O El grado de realizacion de satisfaccion y de recwoniento que logremos en

actividades importantes para nosotros.

NINO CON ALTA AUTOESTIMA:

Tiene capacidad para disfrutar

Se siente capaz.

Toma iniciativas, se atreve y pone
entusiasmo en ello.

Busca nuevas relaciones.

Se siente seguro.

Actla con independencia.

Se siente valorado.

Sabe aceptar limitaciones.

Actula con su criterio

Valora sus éxitos.

Es capaz de tomar responsabilidades

NINO CON BAJA AUTOESTIMA:

Se siente inhibido.

Se siente muy limitado.

Tiene miedo ante lo nuevo y lo evita.
Le cuesta relacionarse.

Se muestra inseguro en todo.

Se siente muy dependiente de la opinion de
los demas.

Siente que los demas no lo valoran
Se siente frustrado con facilidad.

Es muy influenciable.

Desvaloriza sus aptitudes

Tiene miedo a las responsabilidades



El nifio adquirira mayor sentimiento de valia emkdida que se sienta capaz de
ir realizando aquellas actividades que se le v@yaponiendo y que dichas actividades
0 conductas se lleven a cabo de una forma sabsiactpudiendo ser motivo de
reconocimiento. Tendra mayor peso cuando sean eBnts que él considere
importantes.

Supongamos que un nifio es muy habil jugando ategjgrkero un terrible jugador de
futbol: puede no valorar su capacidad para el efeporque sus amigos valoren mucho
mas a los buenos futbolistas.

No es tan importante una incapacidad
fisica o psiquica como lasacciones
ante esa incapacidadSi sus padres
le han dado mucha importancia a ese
déficit, valordndolo como muy
negativo, incluso etiquetandole a él
de nifio problematico, serd muy dificil
gue pueda tener una imagen positiva
de si mismo en cualquier otro aspecto
gque le ayudase a superar ese
sentimiento de incapacidad para algo
e incluso compensarlo en cualquier
otro terreno.

Es importante que le nifio vaya realizando activedadcordes a su edad, a sus
capacidades y a sus intereses. Actividades queapuredealizando de forma
satisfactoria. Muchas veces abocamos a los nifidsacGasos que disminuyen su
autoestima, bien por no medir sus capacidades gadg®equeiios supermanes, 0 bien
por Nno pensar en sus gustos e inquietudes y sisemukestros. De qué sirve enfrentar a
un nifio a una constante frustracion por el fraegska adquisicion de una actividad que
a él no le guste y/o no tenga aptitudes para ello.

COMO FOMENTAR LA AUTOESTIMA

Durante los primeros afios de la vida de un nif®p&rsonas mas determinantes en el
desarrollo de una alta autoestima son los padiedale del éxito reside en una mejora
e incremento de la comunicacion entre padres 6:hijo

1. Ensefiar al nifio a identificar correctamente susemociones y sentimientos.

Todos sabemos lo que es la felicidad, la tristezalegria, el enfado, la decepcion, la
angustia, etc. Sin embargo, reconocer que actudmags la influencia de estas

emociones resulta mas dificil. A los nifios les mode ensefar a que identifiquen
cuando sienten ellos algunas de estas emocionegjd?oplo, formular preguntas del
tipo "¢Como te sientes cuando... un compafiero se wcmiEgo/un amigo esta

triste/alguien te dice lo bonito que te ha salibdileujo/alguien te da un susto/alguien te
insulta/el profesor te castiga/ etc?" pueden genesspuestas motivo de dialogo y
comentario.



2. Potenciar una comunicacion fluida con nuestro fo

A pesar de que el estrés caracteriza muchas \eo&dal de los padres, siempre deberia
buscarse los momentos del dia adecuados parasautseepor las cosas y los problemas
de los hijos, manteniendo conversaciones afectunsa®l, debatiendo y comentando
temas familiares y de intereses comunes o persnalestrandole y ofreciéndole el
apoyo necesario para ayudarle en los problemasrdes que pudiera tener, siempre
desde la autenticidad y sinceridad, esto signgioa con los hijos se debe ser honesto y
espontaneo.

Ser auténtico conlleva que los padres no se cagémacen las valoraciones que hagan
de si mismo y que no transmitan sus inseguridattestdjos, ya que los nifios son muy
sensibles al lenguaje gestual. Por ello, se delbenge en cuenta que la distancia fisica,
la velocidad del habla y la expresion facial sealmecentes con el mensaje. Ej. Si se le
dice a un hijo que nos gusta pasar tiempo coninediatamente nos levantamos del
sofa.

3. Valorar sus opiniones

Las opiniones o las ideas que el nifio expresa dsbetenidas en consideracion de
acuerdo con la edad pero siempre valorando suaap@mt su participacion. Los hijos
tienen sus propias ideas y opiniones, analizapftoblemas, escuchar sus opiniones,
etc, son tareas muy sencillas que ayudaran de manportante a que nuestro hijo se
autovalore y piense que lo que dice él es impatant

Sin embargo, debemos ensefarle las maneras adsam@xpresar sus opiniones, de
tal forma que se exprese adecuadamente respe@mdorinas que deben existir en el
dialogo con las demas personas. Debemos enseagpkessar bien las cosas antes de
hablar, hablar despacio, pausadamente, con clarid@@dr a la cara, emplear un
volumen medio de voz, no dar la espalda, respktarre de palabra, etc.

Asi el nifio se sentird un miembro importante dadailia.

4. Evitar la descalificacion del nifilo como forma deepresion.

Se reprende su conducta, no su persona. No esinamecir a nuestro hijo eres malo a
decirle que ha ordenado mal sus juguetes.

5. Dedicarle el tiempo necesario

Es deseable que encontremos momentos en los aqresififuemos la comunicacion

afectiva con ellos para interesarnos por sus gosasvivencias.

Cuanto mas intima sea la relacion con sus hijosfoeate sera la conviccion de estos
acerca de su valia personal.

En este sentido, los nifios que posean una aut@e4tedia’ necesitaran un contacto
mucho mas personal que los que tengan una autaesitian



6. Celebrar los éxitos de los hijos

Aprobar un examen, realizar bien un trabajo, tdadibreta limpia y ordenada, ser
felicitado por el profesor, hacer nuevos amigosdér excursion y pasarlo bien,
solucionar un problema de ordenador, ganar una eteign deportiva... son ejemplos
de pequefios éxitos que el nifio experimenta y queesita poderlos compartir
afectivamente con los demas: compafieros, amigasineg. Es una buena ocasion para
felicitarle por el éxito conseguido, expresandalenentarios que hagan referencia a su
capacidad asu imaginacion a suesfuerzoe interés. Esto refuerza la autoestima, la
eleva, la fortalece y le hace muy feliz.

7. Enseiiarle a ser responsable

La responsabilidad es un valor que contribuye deem@aimportante a tener una buena
autoestima, y debe aprenderse desde pequenossgansabilidad es una caracteristica
de los comportamientos que estimamos adecuadosapawavivencia familiar y social.
Actividades dirigidas a fomentar la responsabiligamhen de manifiesto conductas
reales y posibles soluciones comentadas con las.hijPara ello, es importante
ayudarles a ponerse metas u objetivos, incluso garaeguir pequefias cosas diarias,
por ejemplo, la meta de hoy sera recoger los jegueespués de cenar y deben
cumplirlo.

8. Fomentar la autonomia personal

Desde pequefios los padres hemos de ensefiar hddslida autonomia personal a los
hijos, desde abrocharse los botones, atar los@agdatarse por si solos... Un objetivo
importante de la educacion de los hijos es ques égiendan a cuidarse de si mismos, y
para eso hay que ensefarles los conocimientoshalakdades necesarias para valerse
por si mismos.

La autonomia, no sélo en las habilidades de aliao#n, vestido y salud, sino a las
relaciones interpersonales y a su autoestima. Raml@nautonomia personal favorecera
el desarrollo de la autoestima. Dar responsab#isiad nifio en la familia o aprender a
realizar tareas por si mismo son tareas que persigsie objetivo.

Al fomentar la autonomia se evita la sobreprotetced nifio sobreprotegido por sus
padres desarrolla un autoconcepto caracterizaddapoecesidad de ayuda, de que
alguien, en este caso los padres, les diga loige ¢ue hacer y como lo debe hacer. Se
trata de hacer madurar al nifio poco a poco, hasiérrdsponsable de sus cosas. Para
ello, y desde pequefios, se les puede encargaralazamon de pequefas tareas
domésticas de colaboracion.

9. Solicite a sus hijos ayuda y consejo



Esto contribuye a que los nifios desarrollen unire@to de confianza y ademas si le
pide su opinidén contribuye a aumentar su sentidwalia personal. Esta ayuda sera
mejor que saolicite y no se exija

10. Mostrar flexibilidad ante el comportamiento delos hijos

La familia necesita normas de convivencia que myubls relaciones entre los

miembros que la componen. Esas normas deben seuvaalds para que todos las
cumplan y exista un buen clima familiar. Por ejemnpdisponer de un horario de

salidas, cuidar las cosas, mantener limpia la &eidi, colaborar en tareas domeésticas
(de las que antes hablabamos), escuchar a los adeisrddo hablan, etc.

11. Los padres deben ser modelos de autoestima

Los padres son para los hijos fuente de segurmlateccion de sus temores y en ellos
confian para solucionar sus problemas. Son sueypese espejo debe ser muy claro;
los padres deben ser buenos modelos para los Bijapueremos que nuestros hijos
posean una sana autoestima deberemos mostrarngs mmuelos de autoestima
adecuados. Los hijos deben percibir en los padmesstaquellos valores que forman
parte de una sana autoestima: la responsabilititdbajo, el esfuerzo, la valoracién de
las capacidades personales, la sonrisa, la caglcadecto, los comentarios amables...
También es importante hacerle sentir que nos helce du presencia y el podernos
relacionar con €l (imprescindible con los mas péqsg

12. Fomentar que nuestro hijo se relacione con grag

Propiciando que nuestro hijo se relacione con agiopes deportivas si practica algun
deporte, con agrupaciones de ocio y de tiempo, lilneandolos al parque, etc.

13. Conocer a los amigos de nuestro hijo

Los padres suelen conocer a los amigos de sus BEijole medida en que los amigos de
nuestro hijo poseen los valores deseables parbsgumite, los padres pueden fomentar
iniciativas de interaccion: fiestas de cumpleagasyrsiones, dialogo con el hijo acerca
de sus relaciones con los amigos, etc

14. Conocer las virtudes y capacidades de los hijas

Es muy importante este aspecto para, asi podengatesus cualidades y darles valor.



