Como mejorar la autoestima
de nuestros hijos

iQué es la
José Luis Moya Paiacios autoestima?
Psicglogo. Profesor de la Universidad de Salamanca i -
icomo influye
en los hijos
la opinién que

tienen los
pudres de
ellos?
Aprovechando &l comienzo del nuevo curso nuestros hijos
pueden comenzar a mejorar algunas conductas y compor- Est rutegius
tamientos gue fienen su raiz en una "baja autoestima”, pctrr.l rna]omr
Serd tlempo de reflexionar, igualmente, sobre cudles son la autoestima

nuestras actitudes y comportamientos referidos a la poten-
ciacion de la autoestima en nuestros nines desde la perspec-
tiva de educadores y padres. Con una sana autoestima la
nueva andadura escolar puede ser mucho mas eficaz v feliz
para fodos. Encontremas Ias formulas,

en los ninos.

Jaué es la autoestima?

# El aprecio, o consideracidn v la valoracidn que nos otor-
gamos a Neseiros mismaos,

# Es el juicio personal de valia que se expresa en las actitu-
des que la persona mantiens respecto a ella misma.

#+ Es el concepto que tenemos de nuestra valia y se basa en
todos los pensamientos, sentimientos, sensaciones y
experiencias gue sobre nosotros mismos hemos ido reco-
giendo durante nuestra vida; creemos gue somos listos o
tontos, nos gustamos o no. Las millares de impresiones,
evaluaciones y experiencias asi reunidos se conjuntan en
un sentimiento positive hacia nosotros mismos o, por el
contfrario. @n un incdmodo sentimiento de no ser lo que
esperabamaos.
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# [s el conjunto de actitudes del individuo hocio si
mismo. Bumms (19900,

+ "Lo percepcion evaluativa de unc mismo”. Bonet,
(1994)

Conductas que padres y educadores
deben evitar

EBxisten algunas practicas gue debenon ser evita-
dos por parte de los padres v educadores para ne
contribuir a iIncrementar los senfimientos de desvalori-
racion de hijos vy alumnas. Veamaos:

@ Calificar de malos y torpes a los hijos/alumnos
por comeler errores.

Ojo: Nadie es perfecto. Los repetidos mensajes del
adulto denunciando la "maldagd” del nine. llega-
ran a convencerle de gue &l no es capaz de bue-
nas acciones. (Efecto Rosenthal: confirmacian,
por parte del nifo de os creencias gue tenan los
pacies).

@ Sormprender siempre a los chicos cuando no se
estan comportande de forma pesitiva y/o esperada y
nunca se les refuerza cuando se portan de modo
adecuado,

-La carancia de refuerzos positivos hace que las
conductas adoptodas no se repitan.

-Es posible gue al no reforzar modos de comporta-
miento adaptados aparezeon conductas desajus-
tadas en un intento de llamar la atencian

@ Transmitir @l nine constantemente la idea de que
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“le falta algo, de que es incompleto, de que tan solo es
un aprendiz’ de persona.

Esta actitud toma al nifo incgpaz. inseguro, dubita-
tivD, siempre a la espera de infentar ser lo que no es
en cada etapa de su vida. Esta actitud es muy pro-
pict de profesores y padres pafaccionistas.

@ No darle responsabilidades supervisadas ni per-
mitirle pensar por si mismo.

S directa o subliminarmente enviomos canstantes
mensajes a los nifos, dandoles a entender gue no
creemos que puedan hacer correctamenta Qs
COS0S y Nl Tan Siguiena s permitinos intentarto, esto-
mos po-tenciondo gue los chicos abriguen multiples
dudas sobre si mismios. sobre sus posibiidodes de
autorrealizacion v afianzamiento. El nino actuara
entonces con miedo; temor, Inceridurnbre. En oco-
siones se blogueard o buscord el refulgio en la timi-
dez excesiva. Toda inseguridad genera discontrol y
angustia,

# Ofrecer a nuestros hijos un modelo pobre sobre
nosotros mismos, infravalorandonos, mostrandonos
poco competentes

El nife asimila de modo Inconsciente estos modelos
de identificacidn. No olvidemos: &l nifo tamkbién
percibe el inconsciente de los padres. su autenticl-
dad. la consistencia de sus argumentos y vaiores, ...

® Criticarles mordazmente cuando cometen ero-
res en lugar de sugerirles soluciones y ensenarles d
descubrir las causas que les condujeron al fracaso.

La critica permanente genera
incertidumbres. odios,
mientos, en algunos Cosos agres-
vidlad, En otros casos, el nino se
repliega & inhibe su accidn,

resenti-

@ Hablar negativamente de los
hijos cuando estén presentes, no
tratarlos comeo @ persenas sino
como a fracasados

Este comportamiento de los pa-
dres enmines de cierta edad deja
series hendas, soledad, desvali-
miento, & indefension oprendida.

@ Evitar el hato afectuoso, el
confocto fisico, manteniendo de-
masiado las distancios.

Las carencics de muestras fisicas
de afecto: tocar, jugar, acarciar,



besar, conduce inexorable-
menta al nifo a nterornzar la
nocién de que no es digno
deque se le obroce v se le
quiera.

Son curlosos determinados
elernentos del dibujo infartl, a
edad temprana, que reflejan
graficomente esa carencia
de lazos ofectivos. esa foltade
an-cuentro an el espacio cdl-
do del cuerpo v &l ama del
adulto..,

Por qué es neceagria la
autoestima

Elautoconcepto v la autosst-
ma juegon un importante papel
en lavida de los personas y espe-
ciaimente en los nifos. El outoconcepto pasitivo hace
o los persona mas consclentes, realizadas v felices.

Tener un autoconcepto y una autoestima positivos
es de o mayor importancia para la vida infantil, persc-
nal, profesioal y social: nos catapulta a la lucha y a'la
autodireccion para el logre.

El autoconcepto:
* Favorece el sentido de lo propia identidad.

* Constituye un moarco de referencia desde el
gue interpretar io realidad externa y las pro-
pigs experiencios.

* Influye en el rendimiento.
+ Condiciona las expectativas y la motivacian.
+ Contfribuve a la salud y al equilibrio psiquicos.

La aufoestima desernpena un papel central en &l
funcionomiento psicelégico del ser humone. Acep-
tarse, opreciorse v valorarse son premisas basicas
para disfrutar de un relative bienestar pesonal y de
una autodireccion safisfoctoria v equlilibrada,

Experimentar aprecio per uno mismo esuno de los
componentes primordiales del blenestar psicolégice.
Da seguridad.

La ausencia de un sentimienio de autoastima ¢
auteaprecio es un sinfoma frecuente en una gran
cantidad de fraostomnos psicoldgicos, ya que uno
pobre outoestima estd relacionoda con conflictos de
tipo emocional ¥ conductual.

La autoestima es necesana para:

« Un desarrolio psicologico nomalizado.

+ Enfrentarse de manera eficaz d los combios que
el crecimignto v &l desarrollo imponen.

* Lo persona necesita confiar en su capacidad
para-enfrentarse a las dificultodes.

La folta de confionza en las propics posibilidades
hard que. probablements: el nife se demuestre
menos eficoz en sus actuaciones y, como conse-
cuencio, su autoestima se vea afectada y disminuya.

Como influye en los ninos la agutoesti-
ma de padres y educadores

Padres y profesores son los que por mads tiempo y
de modo permanente estdn interactuando sobre la
autoestima del nifo en el marco escolor v familiar,

Los padies y educodornes son "modelos’ para sus hijos,

Los nifios imitan, con frecuencia, senfimientos y
octitudes de sus modelos (padres v educadores),
cdemdas de imifar conducias, su manerg de hablar,
sUs "ics" ¥ los cosas que hacen.

Para los nings, el interior de sus padres v profesores
5 Un punto de referencia de igual valor gue su exte-
rion; actuar, expresarse, emitir mensgjes coherantes.

Los sentimientos v actifudes de los padras suelen
expresanse de forma sutil y muda: por ejemplo: s un
padre se encoge de hombros al fiempo que su rostro
permanece tenso, el nifno interpretard que su padre
estd desiusionado, aungue no diga ni palabra.
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Los tanes de voz, los gestos. miradas y ademanes,
marcan conductas.

Los nifcs acuden confinuamente a padres v edu-
cadores para obtener claves de comportamiento. No
cabe duda: d los ninos les influyen las reacciones emo-
tivas de los padres. por mucho que &stos no 1as expre-
SE.

Entre los padres con poca autoestima v sus hijos
pueden establecense clertas vios de relacion personal
gue produzcon angustios y que acaben pof provocar
problemas de autoestima en los Nifos. Veamos:

® Los padres con poca aqutoestima tienden a “vivir"
prolongdndose en sus hijos. Quieren que sus hijos
consigan cosas que ellos no han conhseguido v se
desilusionan cuando esa no ccurre. Asl los ninos se
encuentran entre la espada de vivir conforme a las

Caracteristicas de ninos con
autoestima ...

positiva

negativa

Por lo general, los nifos
con autoestima positiva:

+ Ganan amigos facilmen-
te.

+ Muestran entusiasmo en
las nuevas actividades,
se entregan a ellas.

+ Son creativos, cooperati-
VoS y siguen las reglas si
son justas, controlan,

+ Pueden jugar solos o con
otros, saben defender
sus derechos y respetan
los de los demas.

+ Les gusta tener sus pro-
pias ideas, las defienden
y mantienen cuando son
razonables.

+ Demuestran estar con-
tentos, ilusionados, lle-
nos de energia, interac-
cionan con otros sin ma-
yor esfuerzo,

+ Proponen poco a las
siluaciones depresivas,

Par lo general, estos nifios
verbalizan frases como las
siguientes:

~*Mo puedo hacer nada
bien®, (Impotencia),

=‘No puedo hacer las co-
sas tan bien como los
otros”, (Minusvaloracion).

~'Mo quiero intentario. Se
que no me va a ir bien" ,
(Indefension, incapaci-
dad).

~'Se que no lo puedo
hacer", (Autonegacion),

~"Se que no voy a tener éxi-
10", (Anticipacidn negativa
de la realidad y confir-
macion de la mismay),

='No tengo una buena opi-
nién de mi mismo”, (Ina-
ceptacion psicofisica).

~"Quisiera ser otra perso-
na", (Busca modelos gue
imitar, no siempre con
valores).

36 PyM — n? 255 Octubre de 2000

expectativas de sus padres v la pared de hacer "lo
Que les pide el cuerpo”,

® Los padres con poco guigestima se muestran
ansiosos con frecuencia. Lo ansiedoad suele distor-
sionar la comunicacién.

# |los padres con poca autoestima suelen sentirse
ameanzados par hijos con mucha autoestima, sobre
todo si los ninos quieren independencia y autono-
mia. Los padres Interpretan ese comportamiento
como un rechozo y los nifos se guedan frustrados,
confundidos y enfadados ante tal actitud,

& Cuondo los padres tienen poca autoestima acaban
por descubiir problemas en cudlquier coso que s
plantes, pues poseen una visién de los oconteck-
rientos v Ias Coss pesismista negativista, catastrofis-
ta. Bl intento de resolver aguelios problemas gue ni

siquiera se han planteado todavia y preverlos por
anficipado de manera desenfocada, supone parg
los nifios exigencias y expectativas gue o duras
penas pueden curplir.

e Los padres con poca autoestimo no soben como
elogiar con realismo vy precision a sus retofios;
acaban por ne elogiar nada @ muy poco las con-
ductas de sus hijos 0, al contrario, por alabarlo
todo. Asi, su elogio es global y genérico, en lugar
de concreto y especifico. A los ninos les gustan
los olobonzas, pero sl son muy generales no les
proporcionan pistas sobre su comportamiento y
les producen ambigledad v confusion.

8 Los podres con poco outoestima suelen propor-
Cionar a sus hijos mensajes confradictonos sobre
&l &xite:; les empujan hocia &l, pero al mismo tiem-
po dan por hecho que serd efimero, pasajero.
Interpretacian fatalista ('Sigue infentandolo, pero
no confies en ganarl™ Y si los padres se sienten
verdaderamente amenazados por los éxitos de
5us hijos, pueden llegar a boicotearlos. no ofre-
ciendo medios. crticando o no cumpliendo sus
Promesas.

Estrategias para fortalecer la auto-

estima en los ninos

v Como padre, como educador, intente siempre
eloglar los éxitos de los nifos (aungue sean muy
pequencs). "Se gana mds con una cucharadita



de mial que con un canta-
ro de hiel". Refuerce los
logros aungue estos sean
minimaos aparentemente,

v Demuestre cailfo de una
forma natural, auténtica,
sincera, Exprese vy hogo
saber verbalmente al nino
que o quiere. Hablele ade-
mds de con los hechos.
con las palabras. Sintetice
verbaimente su sentimien-
to. Su hijo lo necesita,

v E3 mejor sugerir a 1os nifos
qQué cosas pueden ¥
deben hacer, en lugar de
ordenar lo que NO deben
realizar o 1o gue les gueda prohibido. La actitud
positiva, prepara cognitivorente al nifio para
hacer las actividades que se le propongan,

v En lugar de: "No juegues agui con esa pelota”, diga-
le: "En el patio puedes jugar con la pelota®. En lugar
de: "No maltrates al perrito’, "digale: "Juega can tu
mascota con mas cuidado, tambign siente el dolor
cuando es maltratadofda”,

v Deje claro y haga saber a 10§ nifios que sus efrores
son una parte natural del crecimiento. Todos (inclu-
yendo los odultos) cometernos errores. Pero hay
que cometer los menos posibles. No enfatice los
fallos. Refuerce los éxitos.

v Siempre gue pueda procure ignorar o no dar dema-
siada importoncio a los conductas infantiles cuando
son discretamente desadoptodaos: rabietas, etc..,
Busgque un momento adecuado. y en un aparte,
mdainifieste su descontento, pere procure no afear (a
conducta de modoe plblico, en presencia de los
amigos/as o companeros/as.

v Muestre agradecimiento a sus nifos cuando estos
cooperen, cuando le ayuden, cuando se expresen
de buend forma hacia los demds, cuande le obe-
dezcan y reaccionan de farma positiva

v Acuérdese que se necesita tiempo vy practica para
aprender nuevas destrezas. Los nifos gprenden
conductas novedaosas de forma progresiva, no
todas a la vez.

v Responda con carifo y refuerzos verbales cuando
los nifics se portan bien. Explicite con frangueza
qué fue lo que le gusto de su comportamianto.

v Acepte y respete la familia v la cultura de cada
nifio. No hay dos nifios iguates. Todos son unicos.

v Suglera actividades que los ninos puedan superar
con focilidod,

v Cuando un nino se porte mal, aprenda a separar el
mal compaortamiento de la personalidad del nifio.
Cigala, por ejemplo: "No me gusta cuando tiras los
juguetes. pero todavia me gustas como pesona. Se
que lo horas mejor manona”™. Dejale saber al nifo
que crees en el o ella. gue a pesar de todo, sigues
confiando y le permites ofra oportunicad para su
autoafianzamiento y la consecucion del objetivoll

Para scber mas
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ciar la seguridad en sf mismo. Plaza y Janes, 1999

* Psicologo en la red:
http://www.ciudadfutura.net/psico/articulos/autoesti-
ma.htm

» Educacién y autoestima:
hittp:/fwww.congreso.clbiblioteca/estudios/educaci.htm
* La autoestima procede de uno mismo, no de las
adquisiciones y la aceptacion: http:/fwww.ciudadfutu-
ra.net/psico/articulos/avtoestima.him

= Problemas de autoestima: hitp://www.sammcge-
es.com/chilibrd/messages/2294.html

Cctubre de 2000 n® 255

DigitalWisian

- PyM 37




