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CONCEPTOS BASICOS.

No curriculo basico da Educacién Infantil e Primaria establecidos pola normativa vixente figura a
educacién das actitudes e entre elas a autoestima como obxectivo fundamental. Pero é que ademais, se o
profesorado quere unir aos seus dotes didacticos o de persoa educadora hai que rachar os esquemas que
limitan a sua actuacion educativa e vivencial.

A adquisiciéon de novas ideas e aprendizaxes estd subordinada as nosas actitudes basicas, delas
depende que se xeren enerxias mais intensas de atencién e concentracidn. Aqui reside en boa medida a causa
do fracaso escolar.

Cada dia somos testemufias da impotencia e decepcién nos estudos de alumnado que ten un nivel moi
baixo da autoestima. As novas experiencias de fracaso vefnen reforzar o auto-desprezo, caendo asi nun circulo
vicioso. As malas notas perden o seu valor formativo e estimulante e acentuan o desalento.

Ter un autoconcepto axustado e unha autoestima positiva é condicion indispensable para unha
relacion social e afectiva sa e estable. O respecto e aprecio por un mesmo é a plataforma adecuada para
relacionarse co resto das persoas.

O EU pddese definir como o sistema de crenzas que cada individuo mantén sobre si mesmo. O eu é
unha realidade organizada que se caracteriza pola orde e a harmonia. O eu ten numerosas crenzas que forman
un sistema xerdrquico. De todas elas, algunhas son madis resistentes ao cambio que outras. Xa que logo, o eu é
unha realidade Unica e irrepetible noutras persoas.

Por outra banda, o eu é unha realidade dinamica. O mantemento do eu constitle o motivo central e a
clave da conduta humana. A experiencia de cada un percibese e interprétase en termos do significado que ten
para o eu, e consiguentemente, a conduta estd determinada por esas percepcidns. As cousas seran
significativas ou indiferentes, valiosas ou despreciables, atractivas ou repelentes, por referencia ao significado
gue tefian para o eu. Isto explica algun baixo rendemento na escola, simplemente porque o relacionado co
tema académico ten pouco sentido para o eu e o seu mundo persoal.

Para rematar, o eu é unha realidade que se adquire e modifica a través dos intercambios e relaciéns
interpersoais. No proceso de formacién do eu a nivel familiar estarian contraindicadas: a superproteccion, a
supresion das emocidns parentais, os conflitos familiares, a inducién de falsas identidades e a permisividade.

Pola contra, a calor familiar, o establecemento de limites claramente definidos e o tratamento
respectuoso favorecen a formacion adecuada do eu. Ao chegar 4 idade escolar o eu esta xa formado, ainda
gue non de todo, e as experiencias escolares serdn aceptadas, rexeitadas ou modificadas en relacién a ese
centro de referencia que é o eu do suxeito. Pero a escola ten un papel importante que xogar na formacién do
eu, sobre todo na adquisicién dunha nova imaxe que como alumno ten que asumir cada suxeito.
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O AUTOCONCEPTO

E un conxunto de percepciéns organizado xerarquicamente, coherente e estable, ainda que tamén
susceptible de cambios, que se construe por interaccidn a partir das relacidns interpersoais.

O constructo autoconcepto inclie:

e ideas, imaxes e crenzas que un ten de si mesmo.

e imaxes que os demais tefien do individuo.

e imaxes de como o suxeito cre que deberia ser.

e imaxes que ao suxeito gustarialle ter de si mesmo.

O autoconcepto na infancia e adolescencia pode estar especialmente condicionado pola imaxe
corporal. Se a imaxe corporal é importante sempre, dado que a primeira impresiéon que temos dos outros é a
través da sua aparencia fisica, autoaceptarse como un é, é a condicién fundamental da autoestima e a
autorrealizacion. Esta aceptacién constitie o fundamento dunha vida sa. A autoaceptacién implica o
recofiecemento das propias calidades, a toma de conciencia do propio valor, a afirmacién da propia dignidade
persoal e o sentimento de posuir un eu do que un non ten que avergonarse nin ocultarse.

Admitiremos serenamente que non somos perfectos, que a maioria dos nosos sofos e fantasias nunca

chegardn a ser totalmente realidade; pero non por iso debémonos infravalorar, considerdndonos menos
persoas e menos completos que se os fixésemos realidade.

A AUTOESTIMA

A autoestima é a suma da confianza e o respecto que debemos sentir por nos mesmos e reflicte o
Xuizo de valor que cada un fai da suia persoa para enfrontarse aos desafios que presenta a nosa existencia.

A autoestima é a vision mais profunda que cada cal ten de si mesmo, é a aceptacidn positiva da propia
identidade e susténtase no concepto de nosa valia persoal e da nosa capacidade. A autoestima é, pois, a suma
da autoconfianza, do sentimento da propia competencia e do respecto e consideracidon que nos temos a nos
mesmos polo que a autoestima constitle o nucleo basico da personalidade e inflie na autorregulaciéon da
conduta, mediando na toma de decisidns, influindo na eleccién de obxectivos e no establecemento de plans
de actuacion.

Mais concretamente, podemos dicir que é:

1. A confianza na nosa capacidade de pensar, na nosa capacidade de enfrontarnos aos desafios
basicos da vida.

2. A confianza no noso dereito a triunfar e a ser felices. Entre os efectos positivos que se derivan dun
desenvolvemento adecuado da autoestima cabe destacar os seguintes:

e Favorece a aprendizaxe: A adquisicion de novas ideas e aprendizaxes esta subordinada as nosas
actitudes bdsicas, destas depende que se xeren enerxias mais intensas de atencidon e
concentracion.
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e Axuda a superar dificultades persoais: Cando unha persoa goza da esencia da autoestima é confiar
na propia mente e en saber que somos merecedores da felicidade.)

e A alta autoestima é capaz de afrontar os fracasos e os problemas que lle sobreveiien, xa que
dispén dentro de si da forza necesaria para reaccionar de forma proporcionada buscando a
superacién de obstaculos.

e Fundamenta a responsabilidade: A longo prazo s6 é constante e responsable quen ten confianza
en si mesmo e cre na sua aptitude.

e Desenvolve a creatividade: Unha persoa creativa unicamente pode xurdir desde unha confianza en
si mesmo, na sua orixinalidade, nas suas capacidades.

e Estimula a autonomia persoal: Axuda a ser auténomo, seguro de si mesmo, a sentirse a gusto
consigo mesmo, a atopar a sua propia identidade. A partir diso, cada un elixe as metas que quere
conseguir, decide que actividades e condutas son significativas para el/ela e asume a
responsabilidade de conducirse a si mesmo.

e Posibilita unha relacién social saudable: O respecto e o aprecio por un mesmo é sumamente
importante para unha adecuada relacion co resto das persoas.

e Garante a proxeccion futura da persoa: Impulsando o seu desenvolvemento integral e
permanente.

Por todo iso, estamos cada vez mdis convencidos que unha das tarefas mais importantes da educacién
é, sen dubida, suscitar a autoestima. Ao noso xuizo canto madis positiva sexa a nosa autoestima, mais
preparados estaremos para afrontar as adversidades e resistir as frustracions, mais posibilidades teremos de
ser creativos no noso traballo, atoparemos mais oportunidades de establecer relacidéns enriquecedoras, mais
inclinadeos sentirémonos a tratar aos demais con respecto, e mais satisfaccién atoparemos polo mero feito de
VIVIr.

ATRIBUTOS DA AUTOESTIMA

As calidades da autoestima positiva das persoas que se autoestiman suficientemente son varias:
Aprecio, Aceptacion, Afecto, Atencidn, Autoconsciencia, Apertura, Afirmacion.

Aprecio. E a estimacién xenuina dun mesmo como persoa, igual a outra persoa, pero con diferenzas
de personalidade que son apreciadas polos aspectos positivos que posuen. Ao que se aprecia a si mesmo,
encantanlle as slas calidades manifestas. Ainda mais, é consciente de que é capaz de desenvolvelas e de
favorecer outras que se atopan en estado latente. Quen se aprecia adecuadamente goza dos seus logros e
conquistas sen fachenda, pero sen falsa modestia a vez.

Aceptacion. Considérase un ser humano cheo de limitaciéns, de debilidades e, como consecuencia, un
ser humano falible e proclive aos fracasos e aos erros, como os demais, porque non pode ser a excepcion da
regra xeral. Recofiece con serenidade os aspectos desagradables da sua personalidade e responsabilizase de
todos o seu actos. A sUa meta é a de facer as cousas ben, preferindo o triunfo ao fracaso, ainda que non lle
asustan os seus defectos, que intenta corrixir.

Afecto. Un talante positivo cara a un mesmo. Unha actitude amigable, comprensiva e carifiosa que
irradie a paz e non a guerra cos propios pensamentos e sentimentos; coa sUa propia imaxinaciéon. Unha
disposicidn dirixida a unha valiacién obxectiva, pero sen complexos.

Atencidn. No sentido de coidar debidamente as sUas necesidades reais, fisicas e psiquicas, intelectuais
e espirituais. A persoa que se autoestima positivamente prefire a vida 8 morte. Elixe o gozo ao sufrimento, o
pracer a dor, pero sen a finalidade “pere se”, xa que a persoa que se autoestima é capaz de comprender e
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aceptar a dor e o sufrimento por causas e motivos nobres que escapan ao hedonismo. En efecto, o amor, que
é desprendido, sublima o sacrificio dunha doazdn de drganos; a solidariedade, xusta e lexitima, se sintoniza
coas necesidades alleas,

Autoconsciencia. As catro caracteristicas anteriores da autoestima presupofien por elas mesmas un bo
nivel de autoconocimiento e, en especial, de autoconsciencia. Quen as posue, vive dandose conta do seu
mundo interior, escoitdndose a si mesmo amistosamente, prestandolles a atencién suficiente.

Apertura e afirmacion. A interdependencia humana é un feito evidente e necesario. Darse conta del e
asumilo é o comezo da autorrealizacién persoal. A todos, sen distinciéon nin de sexo nin de idade, nos gratifica
sabernos aceptados, reconocidos, apreciados, coidados, *queridos... Canto mdis neste sentido sintdmonos
"afirmados, mais se acrecenta a nosa autoestima e mais equilibrado devén noso "estar" emocional. Parece,
pois, moi importante o feito de aprender a desenvolver a autoestima persoal. Porque conseguilo é
conveniente e vantaxoso.

A IMPORTANCIA DA AUTOESTIMA

Unha boa AE pode considerarse a clave para a formacidén persoal, a aprendizaxe, as relacions
satisfactorias, a autorrealizacion (desenvolvemento do propio potencial) e a felicidade dos individuos. Cando
un neno ten unha boa AE, sabese valioso e competente. Entende que aprender é importante, co cal non se
sente diminuido cando necesita axuda. E responsable, comunicase ben e é capaz de relacionarse
adecuadamente con outros. Un neno con baixa AE non confia en si mesmo e polo tanto tampouco nos
demais. Adoita ser timido, hipercritico, pouco creativo e en ocasiéns pode desenvolver condutas agresivas, de
risco e desafiantes. Isto provoca rexeitamento nos demais, o que a sua vez repercute no seu autovaloracion.

Conductas adaptadas: agradable,
Alta AE > cooperadaor, comunicador,

responsable, facilitador, etc.

v

Refuerzo positivo Mt A\ lIt0s del entorno. Compafieros.

Conductas disruptivas: (agresividad,
Baja AE - ho cooperacidn, inhibicidn, no
responsabilidad, etc.)

v

Refuerzo negativo. i Artitud mas critica del entormo
Rechazo. ifarmilia, adultos, compafieros..).
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CONDUTAS DE NENOS CON:

Autoestima positiva Autoestima negativa

Activo, sente curiosidade polos arredores, establece | Algo pasivo, tende a evitar novas experiencias,

moitos contactos establece contactos limitados.

Fai amigos con facilidade. Charla, ri. Solitario

Ten sentido do humor, é una bo deportista rise de Tende a ser serio, hipersensible, ten

si mesmo. medo a que se rian del

Fai preguntas, define problemas, participa na Evita meterse en problemas, planifica en termos de
planificacion de programas e proxectos. pensamentos desiderativos.

Sente un certo orgullo polas contribuciéns propias. Inseguro, volvese atras facilmente,

Afirma contundentemente as stas habilidades e Pregunta con frecuencia a outros

actuacidns, engana. Arriscase na clase, toma parte
das discusidns, é capaz de manter e defender o que
cre correcto.

Traballa e xoga con outros, coopera facilmente e Moi competitivo atopa dificil comprartir, destrie
con naturalidade, axuda . cando pode.

Habitualmente feliz, confiado, non se preocupa Habitualmente con medos e preocupado, quéixase
innecesariamente. moito.

O PAPEL DO PROFESORADO

O profesorado pode influir nas percepciéns, sentimentos e actitudes do alumnado, sobre todo cando
esas percepcions refirense & sta capacidade para pensar e resolver problemas. Pode converterse nun ser
significativo para o alumnado porque ten a ultima responsabilidade na avaliacidn das suas aptitudes escolares.
Pode axudar ao estudante a recofecer as suas capacidades e recursos ou pode proxectarlle obsesivamente
sobre as suas deficiencias e limitacions.

Parece ser a personalidade do profesor o factor mais importante no modelado da conduta escolar. As
calidades desexadas polo alumnado de Primaria nos seus profesores son as de: simpatia, alegria, temperanza,
xusticia, consistencia, entusiasmo, claridade...

Un aspecto de esencial interese refirese as crenzas que o profesorado ten sobre si mesmo: é preciso
gue tefia actitudes positivas e realistas e aptitudes persoais para poder ser aceptado polos demais. Os suxeitos
gue se aceptan a si mesmos aceptan mais e mellor aos outros e os perciben como mais acolledores e, pola
contra, aqueles que se rexeitan mantefien unha baixa opinién dos demais e os perciben como
autorechazantes. Tamén existen diferenzas entre as auto-percepcidons segundo se tefia unha estabilidade
emocional alta ou baixa. Os emocionalmente pouco estables non desexan o contacto con outras persoas, son
mais directivos e autoritarios e expresan menos autoconfianza.

Non convén esquecer que cando o profesorado cre que os seus estudantes poden render
satisfactoriamente, os estudantes renden satisfactoriamente; cando cren que non poden render, inflden
negativamente a sUa execucion.
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A fin de evitar este problema, convén ter en conta os seguintes consellos:

Actuar imparcialmente e dar o mesmo trato a todos.

Facerlles sentir que todos merecen a sUa atencion e contan co seu apoio.
Eloxiar baseandose en condutas e rendementos obxectivos e realistas.
Propor tarefas apropiadas as suas capacidades.

ESTRATEXIAS DE INTERVENCION POR PARTE DO PROFESORADO

O primeiro punto a ter en conta é a necesidade de evitar crear autoconceptos negativos xa que unha
vez que o alumno formouse unha imaxe negativa de si mesmo como estudante, a tarefa do profesor resulta
verdadeiramente dificil.

Habera que ter en conta:

As expectativas académicas elevadas e un alto grao de desafio, por parte dos profesores, tefien un
efecto positivo sobre os estudantes. Para que sexa asi, é necesario saber esperar a que se
produzan as condiciéns adecuadas para que o neno poida triunfar ao ofrecerlle unha tarefa dura,
dificil, que tefa caracter de reto e que sexa relevante.

O desenvolvemento dun ser humano require a oportunidade de poder facer decisions
significativas por si mesmo. Alguns tefien tanto medo ao fracaso que evitan o rendemento sempre
que poden.

Cando o alumando percibe que o profesorado o estima e respecta, respéctanse a si mesmos;
especialmente cando se trata de suxeitos culturalmente en desvantaxe.

Se a situacién de aprendizaxe psicoloxicamente é acolledora estimula a render academicamente, e
a desenvolver sentimentos de dignidade persoal.

A orientacién académica claramente establecida e relativamente firme (non permisiva) produce
mais autoestima.

Débese fornecer unha atmosfera de éxito mais que de fracaso. A continua conciencia de fracaso
reduce as expectativas e non favorece a aprendizaxe.

Para axudar a aumentar a autoestima, poden servir estes consellos:

Mostrarlle un rostro amable.
Facerlle notar mediante palabras que a sia compafia é grata.

Eloxiarlle de xeito concreto (p. ex. gistanme as cores que usaches neste debuxo, sobre todo a
combinacion do vermello e o azul).

Facerlle saber cando o seu comportamento positivo esta tendo un bo efecto sobre os demais.
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e Compartir sentimentos en xeral. A explicacidon ao grupo dos seus estados de animo, e do por que
dos seus enfados pode descargarlles de sentimentos inapropiados de culpabilidade e angustia.

e Evitar interrogar aos timidos. Mentres non se logre a sia confianza, haberd que conformarse con
gue simplemente nos escoite ou ben nos responda con monosilabos.

e Animar a expresar ideas que poidan ser diferentes as suas.
e Eimportante transmitirlle que se lle acepta.

e Permitirlle, na medida do posible, que faga as cousas ao seu xeito, impedindo que ofenda ou
pisotee dereitos.

e Darlle oportunidades para expresarse creativamente.
e Nonridiculizar ou avergofiar ainda que se tefian que poér limites as suas actividades.

e Se ante eloxios en publico méstrase azorado, facelo en privado.

e Asegurarse de que se enfronta con cuestions da sta exclusiva responsabilidade.
e Procurar exporlle as actividades de maneira que poida obter éxito.

e Compartir cos nenos as suas crenzas. Isto sérvelles de modelo e referencia e facilitalles o seu
entendemento do mundo que lles rodea.

e Axudar a establecer obxectivos razoables e alcanzables.

e Que saiba o que se espera del ou dela, deixando claro que grao de perfeccion que se lle esixe.

ESTRATEXIAS DOS PAIS

e Eloxiar aos seus fillos. Aos nenos encantanlles os eloxios. Os eloxios deben ser especificos e
sinceros para que tefian un efecto positivo. O que importa é que os pais concéntrense nas cousas
positivas que fan os seus fillos, non nas cousas negativas. As criticas e os rexeitamentos por parte
dos pais adoitan ter como consecuencia que os fillos tefian pouco autoestima.

e Tratar aos seus fillos con respecto. Os pais deben tratar aos seus fillos co mesmo respecto con que
se trata na rla a algunha persoa estrafia. Un xeito importante na que os pais poden mostrar
respecto aos seus fillos é pondo coidado no que lles din. Os pais deben empezar a mostrar
respecto aos seus fillos dicindo “por favor” e “grazas”. Tamén os pais deben esixir que os seus fillos
fagan o mesmo cando sexa necesario.

e Non pedir perfeccidn aos seus fillos. Ninguén é perfecto, e os pais non deberian esperar que os
seus fillos o sexan. Os nenos necesitan saber que os seus pais aceptaranos tal e como son, con
fallos e todo. Tal aceptacién axuda aos nenos a sentirse seguros de se mesmos e ao
desenvolvemento dunha imaxe positiva.
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e Escoitar e responder aos seus fillos Os pais deberian facerlles saber aos seus fillos que as suas
preguntas e opinidns son importantes, e tratalos con respecto. Se os pais non pofien atencién ao
gue os seus fillos din, ou se actian coma se o que din non tivese sentido ou é aburrido, os seus
fillos pensardn que non son importantes. Os pais deben tratar de contestar as preguntas dos seus
fillos tan honesta e completamente como sexa posible. E en lugar de evitar unha pregunta ou
inventar unha resposta, os pais deberian recofiecer cando non saben algo. Os nenos non esperan
que os seus pais sexan perfectos, pero si esperan que sexan honestos.

e Estimular aos seus fillos a que tomen decisiéns por si mesmos. Tomar decisidns é unha habilidade
moi importante que os nenos deben posuir. Esta habilidade aumenta en importancia conforme os
nenos crecen e convértense en adultos. Os pais poden fomentar nos seus fillos a habilidade de
tomar decisiéns de diferentes xeitos. Asi, alglins xogos que requiren a habilidade de tomar
decisidns, como o taboleiro de damas, son bos para desenvolver a habilidade de tomar decisions.
Cando os nenos toman unha decisién, é importante que os pais esixan que os seus fillos cumpran
coas decisions que tomaron. Os nenos deben aprender que cada decision ten a sua propia
consecuencia.

e Dar responsabilidades aos seus fillos. Os nenos maduran cando se lles dan responsabilidades.
Responsabilidades como tarefas diarias ou semanais fan saber aos nenos que os pais cren que eles
son capaces e que confian neles para cumprir coas suas tarefas.

e Dar a oportunidade para tomar decisions e resolver problemas. Ningun pai quere ver aos seus
fillos fracasar, e alguns pais tratan de protexer aos seus fillos do fracaso, afastdndoos de
actividades e situacions nas que eles poden fracasar. Con todo, é importante que os nenos
aprendan que todos, adultos e nenos, fallamos algunha vez. Os nenos non poden aprender como
manexar desilusiéns e frustraciéns sen primeiro habelas experimentado. Asi que en lugar de
protexelos excesivamente e tratar de previr os seus fallos, os pais deberian axudar aos seus fillos a
confrontarlas cunha actitude positiva. Cando o fracaso ou o rexeitamento ocorren, os pais
deberian asegurarse que os seus fillos aprendan a non tomalo tan a peito. Os pais poden mostrar
aos seus fillos que tales cousas suceden por moitas razéns, pero non porque eles son malas
persoas. Se os nenos toman os fracasos e rexeitamentos como algo temporal e non como un
reflexo da sua individualidade, serdn menos propicios a que estes afecten a sua autoestima.

e Fomente os intereses e as habilidades dos seus fillos. Os pais deberian apoiar aos seus fillos a
participar nas actividades que a eles lles interesen. Participando en actividades que son
interesantes e divertidas, e nas cales eles poidan sobresair, axuda a mellorar a sda autoestima.

O obxectivo que debemos expornos é conseguir que o neno senta capaz de actuar ante os obstaculos.
Deberemos pois:

e Evitar as actitudes de culpabilidade. A culpabilidade é un dos sentimentos mais inutiles para os
seres humanos. O que esta feito, feito estd, e xa non o podemos cambiar. Por mais que nos
sintamos culpables non poderemos cambiar nin un segundo do que fixemos mal. O positivo é sacar
conclusiéns de face ao futuro. Xa que logo, non serve de nada inculpar a alguén por algo que fixo.
E suficiente con mostrarlle o que fixo mal e animarlle a non equivocarse outra vez, pero sen
inculparlle nin botarlle en cara os erros. Se os nosos fillos son inculpados, eles & sua vez,
aprenderan a inculpar.

e Evitemos corrixirlle diante doutras persoas, e pidamosle que obre de igual forma respecto de nds.
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e Non esixamos aos nenos cousas que non son capaces de levar a cabo. Moitas veces as esixencias
familiares van encaminadas a compensar desexos e necesidades dos pais que non coinciden
sempre cos desexos e as necesidades dos fillos.

e Asesorarlle cando deba enfrontarse a obstaculos. Para evitar as actitudes de sobreproteccion,
debemos limitarnos a dar informacion verbal. No momento de actuar, é o neno quen debe facelo.

e Instarlle a actuar pola sla conta e aceptar o risco. O neno debe aprender que o fracaso non é
positivo, pero tampouco é un drama. Mentres sexamos humanos faremos mais cousas mal que
ben. E non pasa nada por iso. O importante é analizar os fracasos para corrixilos de face ao futuro.
Debemos mostrar o noso interese no esforzo mais que no resultado.

e Prodigar eloxios apenas faga algo ben, ainda que sexa por casualidade. Apenas mostre o seu
interese polo esforzo, e en xeral en todas as ocasiéns en que mostre condutas satisfactorias.
Promover hdbitos de autonomia e responsabilidade: é prudente instarlles a aceptar a
responsabilidade de obrigaciéns: ordenar a sua roupa, facerse a cama (non a fagamos nds se eles
non a fan), gardar no lugar adecuado a roupa sucia, facer os seus deberes.

10 CONSELLOS PARA MELLORAR A AUTOESTIMA DENTRO DA FAMILIA

e Dispoiiibilidade. Dedicar tempo a atender aos nosos fillos.

e Comunicacién pais - fillos. Cando un pai ou nai di “fillo, temos que falar”, o rapaz pensa “uy, malo”.
Porque no 90% dos casos, o que vén é unha rifa.

e Coherencia nos pais e autoexigencia nos fillos. Un é coherente cando o que pensa, sente, di e fai é
unha soa e mesma cousa. As nosas mensaxes, para reforzar a stia autoestima, ou para calquera
outra cousa, tefien que ser cribles.

e Teriniciativas, inquietudes e un humor positivo. A rutina é un inimigo nas relaciéns.

e Aceptar as nosas limitacions e as dos nosos. Non criticar ao outro ante a familia, non criticar ao
conxuxe ante 0s nenos, ou a un neno ante os irmans, comparando a un irman “bo” cun “malo”. E
mellor levalo aparte e falar.

e Recofiecer e afirmar o que vale outra persoa. “Fillo, pareces bo na e en B, pero creo que C non é o

”

teu”.
e Estimular a autonomia persoal. facer as cousas por nés mesmos, para mellorar nds.
e Desefar un “proxecto” persoal na educacién dos fillos.

e Ter un nivel de aspiraciéns alto, pero realista. Conxugar o posible co desexable. Aspiraciéns fronte
a capacidades.
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ESTATEXIAS PARA O ALUMNADO.

Incidir cos nenos nos seguintes consellos para axudarlles a mellorar a sta autoestima.

e Deixa de ter pensamentos negativos sobre ti mesmo. Se estds afeito centrar a atencidn nos teus
defectos, empeza a pensar en aspectos positivos que os contrarrestan. Cando vexas que estas
sendo demasiado critico contigo, contrarréstao dicindo algo positivo sobre ti mesmo. Cada dia
anota tres cousas sobre ti que che fagan feliz.

e Pon como obxectivo o logro non a perfeccién. Algunhas persoas acabanse paralizando debido as
suas ansias de perfeccion.

e Considera os erros como oportunidades de aprendizaxe. Acepta que cometeras erros porque todo
o mundo os comete. Os erros forman parte da aprendizaxe.

e Proba cousas novas. Experimenta con diferentes actividades que che pofian en contacto coas tuas
aptitudes.

e Identifica o que podes cambiar e o que non. Se hai algo teu que non che fai feliz e podes cambialo,
empeza agora mesmo. Se se trata de algo que non podes cambiar (como a tua estatura), empeza a
traballar para quererte tal e como es.

e Fixache metas. Pensa en que che gustaria conseguir e logo desefia un plan para facelo.

e Colabora con outros.

Elaborar proxectos de superacion persoal

Unha parte importante da nosa autoestima vén determinada polo balance entre os nosos éxitos e
fracasos. En concreto, lograr o que desexamos e ver satisfeitas as nosas necesidades proporciona emocidns
positivas e incrementa a autoestima.

Apuntouse como unha forma de mellorar a autoestima o esforzarse para cambiar as cousas que non
nos gustan de nds mesmos. Imos traballar sobre un método que pode facer mais facil estes cambios. Este
método estd composto por catro pasos fundamentais:

Pasos para conseguir o que se desexa.

1. Unha meta clara e concreta.

2. Establecer as tarefas que se deben realizar para lograla.

3. Organizar as tarefas na orde en que se deberian realizar.

4. Polas en marcha e avaliar os logros que se vaian conseguindo.

Unha meta pode ser calquera cousa que se desexe facer ou conseguir. Exporse unha meta de forma
clara e concreta axuda a ter éxito porque nos axuda a identificar o que queremos conseguir
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A meta que nos propofiamos ten que reunir unha serie de requisitos. Debe ser unha meta:

e SINCEIRA, algo que realmente queiramos facer ou desexemos alcanzar.

e PERSOAL, non algo que vefia imposto por alguén desde féra.

e REALISTA, que vexamos que é posible conseguir nun prazo relativamente curto de tempo (unas
cantas semanas).

e DIVISIBLE, que podamos determinar os pasos ou cousas que habemos de facer para conseguila.

e MEDIBLE, que podamos comprobar o que logramos e o que nos falta para alcanzala.

Exemplos:

- Obter unha boa nota nunha materia
- Ser mais amable

- Levarse ben cos irmans

- Facer deporte

- Aforrar difieiro

Unha vez que concreten a meta que desexan alcanzar, pedirlles que pensen no que terian que facer
para conseguila. Non todo conséguese nun dia; para conseguir mellorar en calquera aspecto que che propofias
has de facer pequenos esforzos.

Se se intenta levar a cabo todas as tarefas ao mesmo tempo, é moi probable que non se consiga nada.
Para lograr unha meta é moi interesante que se ordenen as tarefas que se deben realizar e establecer un plan
de traballo.

Unha vez que tefian a lista das tarefas que deben realizar pedir que as ordenen. A orde pddese
establecer de forma ldxica, segundo a secuencia temporal nas que se tefian que realizar ou, no caso de que as
tarefas non necesiten unha secuenciacidn temporal, pédese empezar polas tarefas mais sinxelas e que
requiran menos esforzo, deixando para o final as mdis dificiles ou custosas.

Unha vez elaborado o proxecto persoal haberia que comprometerse con el e polo en practica. Para
chegar a conseguilo é importante ir avaliando os esforzos realizados. Isto pode ser dificil facelo un mesmo,
pero é relativamente sinxelo se se pide a un familiar ou a un amigo que nos axude a avaliar os nosos
progresos.



wontaoecaicn  CEIP WENCESLAO FERNANDEZ FLOREZ

o

+ 4+

ie 30 CONSELLERIA DE EDUCACION i A i

EORDENACIONUNIVERSITARIA Joaquin Planells, 15007 A Coruifia 981241022 jgar@edu.xunta.es Ly

Departamento de Orientacion I './

CONSIDERACIONS FINAIS

Este documeto pretende establecer unhas canles comuns para o tratamento da autoestima a nivel
escolar e, ao mesmo tempo, uns criterios minimos para ser transmitidos as familias e ao alumnado en funcién
do seu nivel de madurez.

Como é loxico, o profesorado pode extraer del aquilo que considera mais axeitado e rexeitar o que,
para a sUa actuacidon docente, resulta menos adecuado. Como todos os documentos que parten do
departamento de orientacién, son propostas para o debate e estudo; a sua pertinencia debe ser avaliada polo
profesorado e posta en practica por el tamén.

Falar de autoconceto e autoestima e establecer un “plan de recuperaciéon” non é doado e, case con
seguridade, pouco realista. Mais ca un plan, o documento quere ser unha referencia da maneira en como se
poden traballar estes aspectos dentro da escola; son aspectos moi persoais que non tefien un doado
tratamento a nivel colectivo pero si podemos seguir unha serie de “receitas” que faciliten unha adecuada
autoestima no noso alumnado.

Con todo, a colaboracion da familia é fundamental e asi debemos facérllelo saber. Se cadra, neste
aspecto mais ca noutros, somos nds, os profesores, os colaboradores da familia e non ao revés. Non esquecer
este matiz nas entrevistas familiares xa que se tende a depositar todo o peso da educacion, da instruccion e da
formacion en valores no seo da escola obviando a parte mais importante que é a familia. En termos xerais, o
profesorado temos isto moi claro e asumido. A familia non.



