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padres

Como mejorar la autoestima

de nuestros hijos

LAURA COUTO GONZALEZ. PSICOLOGA.

Carecer de autoestima puede resultar un serio obstaculo para alcanzar el éxito en las tareasy en
las relaciones sociales. Como padres, no podemos controlar la imagen que nuestros hijos cons-
truyen, dia a dia, de si mismos. Sin embargo, al nacer, los niflos son como una pizarra en blanco,
y esto nos otorga la gran oportunidad de poder escribir en ella muchas cosas positivas, que, segu-
ramente, quedaran grabadas para siempre en su conducta.

Amor incondicional. Nuestros hijos deben percibir en to-
do momento que el amor que sentimos por ellos es ma-
yor que cualquier mal comportamiento que hayan tenido.

9 Reprochar la conducta. Hay que tener cuidado con las ex-
presiones que usamos a la hora de regafarles. Es pre-
ciso evitar las expresiones inculpatorias, como: «Qué malo
eresy, y centrarse en reprochar la conducta: «Eso que has he-
cho no esta bieny.

e Firmezay cordialidad. Firmeza y cordialidad no son térmi-
nos incompatibles. Hay que ser comprensivos y prestar
apoyo emocional, pero sin olvidarnos de marcar unos limites,
que siempre han de ser razonables y de los que debemos ase-
gurarnos gue nuestros hijos son conocedores.

Cuidar nuestras palabras. La autoestima de un nifio depen-
de, en gran medida, de lo que oye y, especialmente, de
lo que le decimos directamente. Debemos tener cuidado con
los mensajes repetitivos, porque, al final, con la repeticién de
mensajes acaba por hacer propia, por asumir, una valoracién.

La autoestima influye en los estudios. Bajas calificaciones

y comentarios despectivos, al respecto, hacen que el
nifio elabore un mal autoconcepto que le llevara, por lo gene-
ral, a no confiar en sus capacidades y a no afrontar las tareas
para evitar el fracaso.

Efecto Pigmalion. Debemos proyectar en nuestros hijos
una adecuada imagen de si mismos, para ello hay que

¢Todavia no lees? Eso es que no

tener esperanzas y confianza en sus capacidades. Las expec-
tativas deben ser siempre realistas y basadas en la persona-
lidad e intereses del nifio. Si las expectativas son bajas, su
rendimiento estara por debajo de sus posibilidades; por el
contrario, si las expectativas son altas, el nifio tendré una ba-
ja autoestima y una alta frustracion.

Ayudarles a sentirse especiales en algo. Para ello, debemos
valorar sus cualidades y estar apoyandoles siempre que
algo vaya mal, pero sin coartarles la libertad de que se arries-
guen, tomen decisiones y resuelvan sus propios problemas.

Predicar con el ejemplo. Nosotros somos el ejemplo que

toman nuestros hijos y por ello debemos poner especial
atencion a nuestras actitudes y comportamientos. Tenemos
que escucharles activamente, haciéndoles saber que sus opi-
niones son importantes, y mantener una coherencia entre
nuestro mensaje verbal y el no verbal. Jamas debemos enga-
farles y es muy importante que cumplamos siempre nues-
tras promesas.

9 Evitar las comparaciones. Cuando comparamos a dos per-
sonas, siempre hay una que sale mal parada. Esta se
sentira inferior y posiblemente humillada. Debemos ser muy
claros y directos en el mensaje y -tal y como ya hemos sefia-
lado con anterioridad-centrarnos en la conducta y no en la
persona.

Cohesion familiar. Si planificamos las actividades familia-

res en conjunto, contando, por supuesto, con la opinidn
de nuestros hijos, se fortalecera la cohesion familiar y ellos
se sentiran parte importante y valiosa del grupo familiar.

Y recuerda siempre. Segiin un antiguo proverbio chino:

«La vida de un nifio es como un trozo de papel en el que
todos los que pasan dejan una sefialy.
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Nnoces d...

ARNOLD LOBEL,
LA IMAGINACION
INTERMINABLE
BEGONA ORO

¢{Sabias que...?

m Cuentos para dormir ratones, cuen-
tos para acompanar la sopa (o para li-
brarse de acabar convertido en sopa),
cuentos tan bonitos que parecen poe-
sias y tan sencillos que parecen trozos
de pan, cuentos que nunca pasan de
moda... Asi son los cuentos que escribid
y dibujé Arnold Lobel.

= L os cuentos de Lobel tienen muy po-
cas palabras iy muy faciles de entender!,
y muchos dibujos; por eso son perfec-
tos para empezar a leer. Pero no creas
que son cuentos solo para pequefiajos.

Sus historias las pueden disfrutar des-
de los que aulin no saben leer solos has-
ta los mayores, pasando por todos los
de en medio.
= La mayoria de los personajes de Lo-
bel son animales. Sin ir mas lejos, Sapo
y Sepo son... bingo, unos sapos. Pero po-
cos personajes, ni anfibios ni humanos,
han logrado plasmar mejor la amistad.
Puedes comprobarlo en libros como ‘Sa-
poy Sepo son amigos’, ‘Sapoy Sepo, in-
separables’ o ‘Dias con Sapo y Sepo'.
s Enlaimagen puedes leer el principio
de ‘El viaje’ una de las ‘Historias de ra-
tones'. Si quieres saber cémo acaba es-
te accidentado viaje, puedes leerlo en:
www.imaginaria.com.ar/03/4/viaje.htm

Y para descubrir todas las ‘Historias
de ratones’, no dejes de buscar en tu bi-
blioteca o libreria favorita el libro, edita-
do por Kalandraka.

EL VIAJE
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Me apetece...

LOS CIENTIFICOS NOS
ACERCAN A SU TRABAJO

MARISANCHO MENJON

LA TUMBA DEL ESCRIBA DE LA REINA

m Esta es una pagina para futuros egiptélogos: {que-
réis saber como era por dentro una de las tumbas del
antiguo Egipto? Pues seguid las peripecias del ‘Proyec-
to Djehuty’, llevadas a cabo por un grupo de investiga-
dores espafioles del CSIC en la antigua Tebas. En el ex-
tremo norte de su gran necrépolis se encuentra este
llamativo conjunto funerario, de aproximadamente
2.500 afios de antigliedad. Con un gran patio de entra-
da, tres pozos funerarios, varios sancta sanctorum y
llena de inscripciones de arriba abajo, estaba destina-
do al enterramiento de Djehuty y sus familiares. Este
personaje fue escriba y supervisor del tesoro de la rei-
na Hatshepsut, y tanto su historia como la de la exca-
vacion nos la cuenta Ignacio Forcadell, investigador ti-
tular del proyecto, en las visitas virtuales que podéis en-
contrar aqui: www.excavacionegipto.com/visita

EL LIBRO DEL
GRAN AZUL

m Lohanhecho para
nosotros los cientifi-
cos del Instituto de
Ciencias del Mar, uno
de los centros de in- [
vestigacién marina ;
mas importantes de Espafia, que estudian la vida

en las grandes masas de agua, sus condiciones y el im-
pacto que las actividades humanas causan en ellas. Nos
cuentan loimportantes que son los océanos parael pla-
netay para cada uno de nosotros, pues nos proporcio-
nan alimento, oxigeno, energia... Influyen en el clima y
son una extraordinaria fuente de biodiversidad. En el li-
bro, que se puede descargar en pdf (Www.icm.csic.es/ic-
mdivulga/es/material-didactico.htm), hay buenas explica-
ciones, juegos, cuentos, enigmas Yy viajes. Os lo reco-
mendamos. Con él descubriremos, ademas, como
desde nuestros habitos diarios podemos ayudar a cui-
dar nuestro planeta, el Planeta Azul.

ANIMALES
VERTEBRADOS

= Los investiga- |
dores del Museo
Nacional de Cien-
cias Naturales
también se afa-
nan por divulgar
sus conocimientos

y por eso han creado una ‘Enciclopedia Virtual de los
Vertebrados Espafioles’. Aunque su nivel es un poqui-
to alto para nifios (excepto para los enamoradisimos
de los animales), resulta muy Util para saber cudles
son las especies que habitan en nuestro pais, cono-
cer algunas de sus caracteristicas y sus costumbres,
e introducir a los chavales en el trabajo de los natura-
listas, para que sepan como clasifican a los animales
y cdmo los estudian. Ademas, para cuando toquen los
consabidos trabajos sobre el lince ibérico o similares,
ya sabéis: en esta pagina (www.vertebradosibericos.org)
estan los mejores datos y los mas fiables.
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