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Autoestima

La autoestima es la opinion o percepcion general que
tenemos de nosotros mismos: cuanto nos valoramos,
respetamos y aceptamos quiénes somos. Refleja nuestras
creencias sobre nuestro valor, habilidades y como nos
comparamos con los demas. En términos simples, es la
confianza qgue tenemos en nuestro propio valor o
habilidades.

Como afecta a los adolescentes

La autoestima juega un papel crucial en el desarrollo y el
bienestar de los adolescentes. Durante |la adolescencia, los
jovenes pasan por cambios fisicos, emocionales y sociales
significativos, y su autoestima puede influir profundamente
en la forma en que manejan estos desafios. Asi es como la
autoestima afecta a los adolescentes:

1. Toma de decisiones: Los adolescentes con alta autoestima
tienen mas probabilidades de tomar decisiones positivas y
saludables. Confian en si mismos y se sienten mas seguros al
decir que no a la presion de los companeros.

2. Salud mental: La baja autoestima esta estrechamente
relacionada con la ansiedad, la depresion y los sentimientos
de falta de valor. La alta autoestima contribuye a la resiliencia
emocional y a una mejor gestion del estrés.

3. Rendimiento acadéemico: Los adolescentes que creen en si
mismos tienden a rendir mejor en la escuela porque estan
mas motivados y tienen menos miedo al fracaso.

4. Relaciones sociales: La alta autoestima ayuda a los
adolescentes a formar relaciones saludables basadas en el
respeto mutuo. La baja autoestima puede conducir a la
abstinencia social o al apego toxico
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Autoestima e inclusion social

La autoestima se describe como la evaluacion personal del
propio valor, moldeada por pensamientos, sentimientos vy
experiencias.

Afecta significativamente la forma en que las personas se
relacionan con los demas y navegan por el entorno social.

Apoya la formacion de relaciones equilibradas y fomenta la
inclusion social, ayudando a los jovenes a participar activamente
en entornos grupales.

.. Como afrontarlo?

Para combatir la baja autoestima y la exclusion
social: -Crear espacios seguros y de apoyo.
-Ensanchar habilidades emocionales.

-Fomentar la participacion y el trabajo en equipo.
-Celebra las fortalezas y el progreso.

-Evitar el acoso.

-Involucrar a familias y comunidades.
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Preguntas de calentamiento

1. ¢COmo describirias autoestima
con tus propias palabras?

2. ¢Que te hace sentirte orgulloso
0 a gusto contigo mismo?

3. . Te acuerdas de alguna vez que
alguien te haya hecho sentir
incluido?;Como se sintio?

4, ;Por qQqué crees que es
importante sentirse aceptado por
los demas?

Preguntas para debatir

- ¢Cudles son los principales factores que influyen en la autoestima de
una persona?

- ¢Como afectan las redes sociales a la forma en que nos vemos a
nosotros mismos?

- :De qué manera la baja autoestima puede conducir a la exclusiéon
social?

- ¢Puede una persona ser incluida socialmente pero aun asi tener baja
autoestima?;Por qué?;0 por qué no?

- ¢Como pueden las escuelas o comunidades promover un sentido de
pertenencia entre los jovenes?

- ¢Qué papel juegan los amigos y la familia en la configuracién de
nuestra autoestima?

Averigua mas

-Libros: Los seis pilares de la autoestima - Nathaniel Branden,
Wonder - R.J. jPalacio y me gustan! - Karen Beaumont (para nifios)

-Clases: La ciencia del bienestar (Coursera), Khan Academy -
Habilidades para la vida y videos TED-Ed sobre autoestima

-Peliculas: Inside Out - emociones y autoconciencia, Wonder -

inclusion y amabilidad y Billy Elliot - autoaceptacion El Club del
Desayuno -ldentidad y pertenencia
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