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Creciendo juntos: Familia y Autoestima
Seminario Familia

La autoestima es el resultado de la valoracién que se hace del autoconcepto
y la autoaceptacion:

Autoconcepto é AUTOESTIMA

Autoaceptacion

Valoracién
AUTOCONCEPTO >
o . Yo Soy...
- Es el conocimiento que se puede tener de uno mismo. K
En relacion a sus capacidades, sus caracteristicas 3

individuales, preferencia, recursos, etc.

J
- Es la idea general que elaboramos sobre nosotros ‘fg
mismos en distintos aspectos de nuestra vida. )

AUTOESTIMA

Se refiere a la valoracién que uno tiene de si mismo, en relacién a distintas

dreas:
- Moral. | AUTOESTIMA GLOBAL
- Fisica.
- Social. Uno se puede valorar de
- Laboral y/o Académica. ™ forma positiva o negativa
- Emocional.
- Familiar.




Es el grado en el que uno se quiere, se siente querido y es querido por los
demds.

No es un concepto estdtico, puede ir variando a lo largo de nuestras vidas.

Tipos de Autoestima

- Autoestima Moral
Autovalorizacion de la conducta propia realizada frente a la moral
objetiva y natural. Se hace necesario el acercamiento de los valores
propios a los valores que ensefia la ley natural.

- Autoestima Fisica

Autovalorizacion que se otorga en relacién a las caracteristicas

79 V\ fisicas, habilidades psicomotoras y el atractivo fisico.

M - Autoestima Social
Autovalorizacion en relacion las habilidades y

destrezas sociales, el sentimiento de aceptacion o

rechazo por parte de los demds, y la resolucién de

conflictos.

- Autoestima Laboral y/o académica

Autovalorizacion de las capacidades o destrezas fisicas y cognitivas al
servicio del trabajo, de la capacidad de aprendizaje, de los logros
obtenidos, siendo éstos relacionados con los sentimientos de
competencia o incompetencia.

- Autoestima Emocional
Autovalorizacion de las capacidades de reconocer, entender y
regular una respuesta emocional para si mismo y los demds.
*Reconocer: forma en que se identifican las emociones que se

sienten.
*Entender: forma en que se comprenden los signos fisicos, cognitivosy las
posibles respuestas de estas emociones en uno.
*Respuesta: forma en que se expresan las emociones a través de la accion
y la verbalizacién de éstas.



- Autoestima Familiar
Autovalorizacién de la familia en relacion a la
capacidad de definirse como un grupo singular, la
definicion de roles dentro de ésta, el sentido de
pertenencia, la forma de interactuar con los demds y
de enfrentar las dificultades que se puedan presentar.

Caracteristicas de personas con autoestima negativa

o

Q O d d O

Hacen comentarios descalificatorios de si mismo

Tienen dificultades para aceptar elogios

Tienen dificultades para tomar riesgos, por temor a fracasar
Tienden a rechazar el contacto social con gente de su edad

No identifican en si mismos rasgos positivos

Tienen miedo al rechazo de otros, especialmente del grupo de pares
A veces cometen actos negativos para buscar

atencion

\
Tienen a no poder decir que NO a los demds s /

Caracteristicas de personas con autoestima positiva —

o

. g
El_'

Estdn seguros de la capacidad del cuerpo para
desarrollar diversas tareas
Actlan de forma amable y correcta en diferentes

w_§

situaciones sociales

Capaces para hacer un esfuerzo sostenido para

conseguir un fin —
, , I Una sobreestimacion
Tienen mayor confianza en si mismo _
, de uno mismo NO es
Toleran mejor el fracaso
. : autoestima positiva
Enfrentan mejor la adversidad P

La autoestima infantil

p % Nadlie da /o gque no tiene...

La valoracién que los nifios tienen no es algo heredado,

| (" “ \ sino aprendido de nuestro alrededor.
E s

Los padres son para sus hijos espejos a partir de los

' H\ cuales el nifio va construyendo su propia identidad.



En la edad infantil los padres son para sus hijos las personas mas
importantes, por eso, la imagen que el nifio cree que tienen de él es muy
significativa.

Nifios con AE neqativa

¢ Se muestra insatisfecho con lo que hace.

0 Se fija exclusivamente en lo que no le gusta de su aspecto y se ve
multiples defectos.

0 Se siente incapaz de hacer las cosas por si mismo.

¢ Siente muchas dudas cuando tiene que ftomar una
decision.

¢ Es negativo respecto de sus posibilidades.

0 Manifiesta que los demds no le tienen en cuenta y le
rechazan.

¢ Cree que no tiene habilidades para las actividades
fisicas.

0 Cree que es menos inteligente que los demds.

0 Piensa que a los demds les cuesta menos estudiar
que a él.

¢© Se responsabiliza de los sucesos negativos que ocurren a su
alrededor.

0 Con frecuencia manifiesta un estado de dnimo triste.

0 Suele utilizar frases del tipo: " Todo me sale mal”, "No le gusto a los
demds”..

Nifios con AE positiva

¢ El nifio se muestra seguro de si mismo.

. ot | ¢ Tiene un concepto realista de sus
/'/% Qﬂféf"é’ 1 puntos fuertes y débiles.

| M é/ ~ 0 Se aceptaa simismoy a los demds.

! 5{_6" ﬂ O ¢ Es estable emocionalmente.

¢ Tiene una conducta independiente y
auténoma (teniendo en cuenta su edad)
0 Es optimista respecto del futuro.



0 Es capaz de afrontar los problemas.

0 Se muestra tolerante con las criticas y las discrepancias con
los demds.

0 Actla de forma coherente con sus valores y creencias.

0 Es sensible ante las nhecesidades de los demds y estd
dispuesto a ofrecerles su ayuda.

0 Es creativo porque confia en sus capacidades.

¢POR QUE ES IMPORTANTE LA AUTOESTIMA?
Si las personas no se quieren a si mismas, dificilmente podrdn ser felices y
hacer feliz a los demds.

Cuando disminuye la autoestima (por haber sido rechazado o por recibir
criticas excesivas, por ejemplo) las personas pierden la confianza en si
mismas, tienden a proponerse menos metas y tienen menos energia para

lograrlas.
™ ® Los nifios con autoestima negativa presentan una fuerte
1.‘1 o= reaccion emocional ante el fracaso, que les deja una huella
. e duradera, mucha ansiedad ante la evaluacion de otros y un
Q\%i . sufrimiento excesivo.
N
||
i © Los nifios con autoestima positiva foleran mejor el

| fracaso, tienen mayor resistencia a las situaciones dificiles
oo g y los efectos de ho tener éxito son menos duraderos.

MEJORANDO NUESTRA AUTOESTIMA
La AE puede ir variando a lo largo de la vida.

autoestima es a través de ser buenos padres y conyuges.
Se genera un circulo virtuoso en el que si mejoro la AE ME

Familiar, mejorard también mi AE y viceversa.

En la adultez, la mejor y mds efectiva manera de mejorar la

Esto se consigue al través del desarrollo de las virtudes
tanto de uno como de los integrantes de la familia.



Distribucion de virtudes de acuerdo a las edades

Virtudes - QObediencia - Fortaleza
humanas - Sinceridad - Perseverancia
preferentes - Orden - Laboriosidad

- Paciencia

- Responsabilidad
- Paciencia

- Responsabilidad
- Justicia

- Generosidad

Resultado AUTOESTIMA POSITIVA, alegria, buen humor, madurez.

1. La generosidad: Actuar en favor de otras

personas desinteresadamente, y con alegria,
teniendo en cuenta la utilidad y la necesidad del
aporte para estas personas, aunque le cueste un

esfuerzo.
¢ No se refiere solo a una entrega material

0 Ser generoso con nuestros hijos resulta
mds fdcil que con otras personas, por eso es un buen punto de
partida.

¢ Dar tiempo a sus hijos, estar con ellos de forma activa dejando los
intereses personales de lado.

0 Ceder ante su cényuge en cosas pequefias para ser generoso en lo
grande. Por ejemplo, entregando el control remoto del tfelevisor,
dejando que él/ella escoja la comida, etc.

0 Entrégale a tus hijos tu experiencia de vida, tus historias, tus

aprendizajes.

2. La justicia: Se esfuerza continuamente para dar a
los demds lo que les es debido, de acuerdo con el
cumplimiento de sus deberes y de acuerdo con sus
derechos; y a la vez intenta que los demds hagan lo
mismo.




0 Ser justos en relacién a los refuerzos y castigos con los hijos. No
castigar de forma excesiva, hi reforzar menos de lo que ellos
merecen o necesitan.

0 Es justo dar tiempo para el trabajo, para el/la conyuge, los hijos y la
familia. Los nifios deben estudiar y hacer las tareas antes del juego.
Es justo el deber antes del placer.

¢ Pagar las cuentas es un acto de justicia.

¢ Valorar el esfuerzo mds que la nota.

¢ Fomentar la justicia entre los hermanos, en relacion a turnos para
usar las cosas, horarios, etc.

3. Laboriosidad: Cumplir diligentemente las actividades laborales

necesarias para alcanzar progresivamente su propia madurez natural y
sobrenatural, y ayuda a los demds a hacer lo
mismo, en el frabajo o en el cumplimiento de los
deberes.

¢ Acompafiar en el estudio a los hijos,
guidndolos para que cumplan pero no haciéndolo
por ellos.

¢ Fomentar y reconocer el frabajo del

cényuge, ya sea remunerado o ho remunerado.

0 Mostrarle a los hijos el valor del trabajo y como los padres lo
realizan.

¢ Que los nifios colaboren en los quehaceres domésticos.

¢ Parte del trabajo es el descanso, y es importante aprender el valor
del descanso. Dejar que los hijos descansen (cambien de actividad)
luego de hacer sus deberes.

¢ Reforzar y felicitar a sus hijos luego de lograr metas. Un que vea los
efectos de su esfuerzo, se va a sentir mejor con él mismo y, por lo
tanto, tendrd una autoestima mds positiva.

4. Paciencia: Una vez conocida o presentida una
dificultad a superar o algln bien deseado que tarde
en llegar, soporta las molestias presentes con
serenidad.




¢ Siuno no es paciente no puede pedirle a los hijos que lo sean.
¢ Para aprender, ellos deben equivocarse, y en la medida que uno les
ensefie a tolerar las molestias que se generan a partir de la
dificultad, serdan capaces de perseverar.
¢ Trate de abordar las situaciones desde el primer momento buscando
una solucién y acuerdos mds que imponer un punto de vista. De lo
contrario comenzard una escalada emocional que puede llegar al
descontrol e impaciencia.
¢ Fomente la capacidad de esperar con tolerancia
en momentos como el almuerzo, cuando se va a salir a
un paseo, etc.
¢ En la medida que el deber es previo al placer, se
aprenderd a ser paciente con lo que uno quiere.

Para fomentar la autoestima positiva en nuestros hijos debemos...

v" Preocuparse primero del matrimonio (cényuge) y luego de la familia
(los hijos).

v" Preocuparnos de nhuestras acciones y cémo éstas repercuten en la
familia (ya no es un “yo" sino un “nosotros”).

<\

Generar espacio de comunicacion familiar.

v' Posibilitar el desarrollo de las emociones y
validar éstas dentro de la familia. Sobre
todo aquellas emociones que se conocen
como “negativas”.

v' Preocuparse que nuestros hijos se

desarrollen de forma adecuada:
- Virtuosos.
- Independientes (dentro de lo que permite el desarrollo)
- Con inteligencia emocional. (Capacidad para reconocer sentimientos

propios y ajenos y la habilidad para manejarlos)



ELEMENTOS BASICOS PARA EL DESARROLLO DE UNA AUTOESTIMA
POSITIVA

Definir de forma adecuada los roles y equipos y Preocuparse de que haya un
buen clima familiar dentro
del hogar.

Los Padres deben: S elp e ey

1.- Dar muchas muestras de afecto

incondicional ) —
. |La HARE

2.- Hacerse tiempo para escuchar a los -

N PUEDO HACERLD
hijos

. TRATARE DE HACERLO

3.-Demostrar a los hijos que los conoce

. , & COMD HACERLO ?
bien, centrdndose en sus fortalezas 1 [ : =

, , QUIERD HACERLD
4.- Generar confianza en la capacidad de ﬁ
- . MO PUEDO HACERLD
los hijos de fomar decisiones
ﬁ MO LO HARE

5.- Respetar el ritmo de los hijos

6.- Promover que los hijos consigan logros

7.- Estimular la autonomia en los hijos

8.- Generar espacios para realizar actividades que se relacionen con valores
9.- Generar un entorno acogedor

10.- Dar reconocimiento en forma expresiva y explicita

11.- Favorecer la confianza de su hijo en si mismo

12.- Generarles las mayores oportunidades para el desarrollo de sus
habilidades e intereses.




En resumen...

LA MEJOR FORMA QUE TENEMOS DE MEJORAR
NUESTRA AUTOESTIMA ES SIENDO BUENOS
PADRES.. Y LA MEJOR FORMA PARA QUE
NUESTROS HIJOS MEJOREN SU AUTOESTIMA, ES
SIENDO BUENOS HIJOS.

iIY TODO LO ANTERIOR DEPENDE DE NOSOTROS!
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