Unha autoestima sa € a armadura que protexerd ao seu fillo
fronte aos desafios da vida. Os nenos que senten ben con eles mesmos
son capaces de manexar mellor os conflitos e de resistir as presions
negativas. Tenden a sorrir con maior facilidade e a gozar da vida.
Estes nenos sonrealistas e, polo xeral, optimistas.

E importante que che asegures que o teu fillo senta orgullo e
respecto en por si e polas slas raices culturais. Asegdrache que
confie na sla capacidade de enfrontar os retos da vida (para un neno
pequeno isto pode significar copiar correctamente as letras
maidsculas).

Sentir que hemos alcanzado objetivos superiores

Necesidad de orden y belleza

Necesidad de conocer y comprender

Autoconfianza, seguridad en uno mismo

\ Sentirse querido, formar parte de un grupo

Sentirse sano y a salvo

Comida, agua, descanso, sexo...
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A autoestima € unha serie de crenzas ou sentimentos cara a nés mesmos, as
percepcions que temos de nds. A maneira como nos definimos inflle nas nosas
motivacions, actitudes e comportamentos, e inflie na nosa resposta emocional.

Nutrir a autoestima do teu fillo pode parecer unha gran responsabilidade.
Despois de todo, a autoestima xoga un papel fundamental no desenvolvemento dos
nenos, xa que, entre moitas outras cousas, reforza a confianza que tefien en si
mesmos.

"A autoestima provén de sentir que un € aceptado, que € capaz, e de saber que
as nosas contribucions son valiosas e valen a pena”, di Jane Nelsen, terapeuta
familiar

“Os pais saben que a autoestima pode ser un sentimento fugaz”, di Nelsen. As
veces sentimonos ben connosco mesmos e ds veces non. O que realmente tentamos
ensinar aos nosos fillos son habilidades que lles duren toda a vida, como a capacidade
de adaptacion.



A continuacion, brindamosche dez sinxelos consellos
para gue aumente a autoestima do teu fillo:

1 Dalle amor incondicional. A autoestima dun neno florece coa devocién incondicional
que transmite o amor. O teu fillo sentird mellor se o aceptas tal e como €, sen importar cales son os seus puntos
fortes, as stas dificultades, o seu temperamento ou a sla destreza. Asi que ddlle moito amor, abrazos e bicos.
E non esquezas dicirlle canto o queres. Cando tefias que disciplinarlo, aclaralle que € o seu comportamento e
non el o que € inaceptable. Por exemplo, en lugar de dicirlle: "Es un neno malo!” ou “Por que non podes ser bo?",
dille: "Non estivo nada ben que empuxases a Gabriel. Podes magoalo. Por favor, non empuxes”.
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2 Brindalle atencion. Aparta tempo para dedicarlle ao teu fillo a tda atencién completa.
Iso axudaralle areforzar asensacion de que é valioso e importante para ti. Non ten que ser moito tempo, pero,
por exemplo, se o teu neno quere falar contigo, deixa de mirar a correspondencia ou apaga o televisor para

conversar conel. . ) . )
Mirao aos ollos para que saiba que realmente o estas escoitando. E se un dia tes pouco tempo, dillo,

pero ten en conta as sdas necesidades. Pddeslle dicir: "Contame sobre o teu debuxo e cando termines,
pofiereime a cocifiar”.

3 Establece limites. Establece algunhas regras razoables. Por exemplo, se lle dis ao teu I —
fillo que ten que comer a sia merenda na cocifa, non lle permitas que coma por toda a casa ao dia seguinte. Ou NORMAS ¥ LIMITES
se lle pides que pofia a roupa sucia no cesto designado para iso, despois non lle digas que non importa se a deixa

no chan. ,
E importante que saiba que algunhas regras non se poden cambiar. E posible que tefias que repetir

moitisimas veces as regras que estableciches, antes de que as siga. E recomendable que sexas claro e
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Pero la vida

no viene con

. instrucciones...!

4 Fomenta riscos saudables. Anima ao teu fillo a que explore algo novo, como probar
comida diferente, facer un novo amigo ou montar en bicicleta. Ainda que sempre existe a posibilidade do fracaso,
sen riscos non hai oportunidades para o éxito.

Asi que permite que o teu fillo experimente e trata de non intervir moito. Procura non “rescatalo” se mostra
frustracidon ao usar un xoguete novo. Se intervés e dislle "deixa que eu o faga"”, podes fomentar a stia dependenciae
danar a sla autoestima. A sda autoestima aumentard cando exista un equilibrio entre a tda necesidade de
protexelo coa sla necesidade de abordar novas tarefas.

5 Déixao que cometa erros. Omdis sequro é que o teu fillo cometa erros. Con todo, os erros
tamén son leccidns valiosas para que tefia confianza en si mesmo. Por exemplo, se pon o seu prato demasiado preto
do bordo da mesa e cdese, preglntalle que pode facer de maneira diferente a préxima vez para que hon suceda o
mesmo. Desa forma a stia autoestima non sufrird e comprenderd que € normal cometer erros de cando envez.

Cando ti mesma cometas un erro, admiteo. Ao recofecer ti os teus propios erros, estds a ensinarlle ao teu
fillo unha poderosa leccion, xa que iso axudaralle aaceptar os seus propios erros con mdis facilidade.

6 Celebra o pOSiﬁVO. A todas as persoas glstanlles as palabras de alento. Feixe un esforzo por
recofecer, todos os dias, as cousas boas que fai o teu fillo e dio en voz alta. Pddeslle comentar ao seu papd: "José
lavou todos os vexetais para a cea”. O pequeno non sé gozard das tlas palabras de alento senon tamén dos
comentarios positivos do seu pai. Se especifico. En lugar de dicir "Fixéchelo moi ben!”, dei: "Grazas por esperar con

tanta pacienciana fila".
O teu pequeno terd a sensacion de lograr algo e a sda autoestima fortalecerase. Ademais sabera

exactamente que foi o que fixo ben.

7 Escucha con atencion. seoteufillo quéreche dicir algo, detente e escéitao. Necesita saber
que as sUas ideas, desexos e opinion importan. Axidao a sentirse comodo coas sdas emocions. Dille: "Comprendo
que esteas triste porque tes que despedirche dos teus compaiieiros da escola”. Se aceptas as slias emocions sen
xulgalo, reafirmas os seus sentimentos e deméstraslle que o que di € importante. Se compartes os teus propios
sentimentos, el expresarad os seus con mdis confianza.



8 Non compares. Comentarios tales como "Por que non es como a tda irmd?" ou “Por que non es
agradable como Pedro?”, simplemente lembraranlle ao teu fillo os seus defectos. E probable que senta vergoia,
envexa e presion por competir. Mesmo comparacions positivas como “Ti es o mellor xogador”, son potencialmente
danifias porque ao teu fillo fardselle dificil alcanzar o teu nivel de esixencia. Se lle dis que o aprecias por ser como
é,serd madis probable que se valore a si mesmo.

9 Ofrécelle empaﬁa . Se o teu fillo compdrase desfavorablemente cos seus irmdns ou os seus
amigos ("Por que non podo tirar ben a pelota como fai Sofia?"), deméstralle empatia e sindlalle un dos seus puntos
fortes. Por exemplo: "Tes razén. Sofia tira moi ben a pelota. E ti pintas moi ben”. Isto pddelle axudar a aprender
que todos tfemos puntos fortes e débiles, e que non ten que ser perfecto para sentirse ben consigo mesmo.
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1 O Ofrécelle alento. Todos os nenos necesitan apoio dos seus seres queridos. E importante
repetirlle que cren nel e que o animen a sequir adiante. Dar alento significa recofiecer o progreso, e non sé premiar
un logro. Se o teu fillo ten dificultades en abrocharse o pantaldn, dille: ?Estads a pofier todo o teu empefio, e case o

logras!? en lugar de ?Non, asi hon. Déixame que eu o faga?.
Existe unha diferenza entre encomiar e dar alen‘ro O encomio pode facer sentir aun neno que s0 € "bo" se fai

algo perfectamente. Dar alento, doutra banda, recofiece o esforzo. Se lle dis ao teu pequeno: “Fdlame do teu

debuxo. Vexo que che gustao pirpura”, é mellor que "E o debuxo mdis bonito que vin®.
Demasiados encomios poden |mpacTar de maneira negativa a sda autoestima, xa que sentird presionado ao

esperar que outras persoas aproben as suas tarefas. E recomendable que repartas os encomios juiciosamente e
ofrezas alento sen limites. Iso axudardaque o teu fillo creza cunha alta autoestima.




TOMATE UN MOMENTO PARA
AI‘HE[IM LEI IN[R[IB[E QUE ERES.
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