Son los ultimos dias del mes de abril. Malena, de 11 afios y en quin-
to grado de primaria, llega de la escuela feliz y acalorada. No puede
dejar pasar mas tiempo sin dar la noticia. Corre con su mama:

—iMamal, ijmama!, me escogieron para un bailable de la fiesta del
10 de mayo. Ya empezaron los ensayos. Bailaremos “El sauce y la

® palma”, ;ime haras el vestido?, ;puedo decir que si? También selec-
cionaron a Lupe y a Pepe, jsomos ocho!

—iSi, mi vida! jTe felicito, ven para que te dé un abrazo! Tu papa
estara muy contento con la noticia. Se la daremos cuando llegue
del trabajo, en la cena.

Malena pasa la tarde entre hacer la tarea y cantar aquello de lo que
n n ‘-'V‘
se acuerda de la letra de "El sauce y la palma”.

El sauce y la palma Qué hermoso sombrio
se mecen con calma del sauce y la palma
sus hojas se visten alma de mi alma

de una cara azul.
%

que linda eres tu.

/-
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De pronto deja de cantar y empieza a preguntarse: “;Y si no puedo
aprenderme los pasos?, ¢si se me olvidan?, ¢y si me equivoco? Enton-
ces, con voz entrecortada y llorando corre con su mama gritando:

—iMama! iMamal, no le digas nada a mi papa de lo del baile, ya no
quiero salir. jTengo miedo! jNo quiero! {No quiero!

—¢Qué paso, hija? (Qué te sucede? ;Por qué ya no quieres?

—Mama, en el ensayo no me salian los pasos, me equivoqué mucho
y la maestra se enojo, siento que no, que no puedo... Ademas, estoy
muy gorda y me voy a ver muy fea con esa falda, jno mama, no!
Que me pongan en el coro! Eso si puedo, siempre me han dicho
que canto bonito.

—No llores, vamos a ver qué es lo que realmente te pasa, porque,
¢sabes?, jsi puedes!

alena se abraza de su mama mientras sigue llorando. Llaman a la
puerta. Es Marlin, prima y amiga intima de Malena. Ella la ve llegar

.y se lanza a sus brazos llorando mas. Se quedan juntas y empiezan
~a hablar de la frustracion de sentirse en esa situacion ambigua de

erer y dudar participar en el bailable.

o1




Después de conocer la histo-
ria de Malena comenten con
sus hijos como consideran esta
situacion y lo que piensan:

e ;Cual es el problema de Malena?

® ;Lo ves como un problema? ;Por
qué?

¢ Si pudieras hablar con Malena,
¢qué le dirias con respecto a lo
que siente por no aprender rapi-
damente los pasos del bailable?

® Malena tiene muchas cosas posi-
tivas, ¢cuales son?

e ;Malena se conoce?, ;sabe todo lo
positivo que posee? ;Qué le dirias
para levantar su autoestima?

® Y t( scuando te has mostrado

indeciso ante una situacion? ;Por
queé?

oce-A 2.indd 8

—Primero que nada —le dijo Marlin— tu si puedes. Todos podemos
intentar algo nuevo que no hayamos hecho antes y hacerlo bien.
¢Por qué dices que te vas a equivocar, que no te salen los pasos?
Todo es cuestion de que te empefes; podemos practicarlos aqui en
tu casa, las dos juntas. jYo tengo “El sauce y la palma" en CD!

—Es que ahora que lo estuve pensando prefiero estar en el coro, me
siento mas sequra, y ademas... no me gusto, estoy gorda, quisiera
ser diferente.

—ijAy, Malena! jTienes cada idea! En primera no estas gorda, vete en
el espejo. Analiza tu persona y veras cuantas cosas bonitas y valiosas
tienes, no sélo en lo fisico, también eres buena en la escuela. Ademas,
como dice la gente: si quieres cambiar algo y puedes hacerlo, con
cierto esfuerzo, cambialo; pero si no se puede, acéptalo, y si puedes,
disfrutalo. Aplicatelo para todo eso que dices.

La mama se suma a la platica:

—¢De qué hablan? Vengan, les ofrezco una galleta.

—Le comento a Malena que ese temor que siente es normal... (di-
rigiéndose a su prima). Vas a hacer algo nuevo y diferente, nunca
has bailado. Estas frente a la oportunidad de descubrir que tienes
otras habilidades, tienes que arriesgarte, y ademas confiar en ti y
quererte a ti misma.

@ 12/9/14 15:11:44
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—Nifas, les voy a leer algo que encontré en un libro y creo que a ti, hija
mia, va a ayudarte a tomar una decision. Es el fragmento de un poema
que habla precisamente de como tenemos que aceptarnos como so-
mos, nuestro cuerpo, nuestra persona, y dar gracias por ser asi:

Todo lo mio me pertenece,

me pertenecen mis fantasias, mis sueiios,

mis esperanzas, mis temores.

Me pertenecen todos mis triunfos y éxitos,
todos mis fracasos y errores.

Porque todo lo mio me pertenece,

puedo llegar a familiarizarme conmigo misma.
Y al hacer esto puedo amarme

y aceptarme. Y aceptar todas las partes

de mi cuerpo.

¥ B

Virginia Satir, "Yo soy yo" (fragmentp), en Contacto intimo, México,
Arbol editorial, 1994, pp.16-20.

» Para
los padres
0 tutores

ng)mO ayudarian a sus ,;Qué argumentos utilizarian :Con qué ele- :De qué manera tra-

ISil96(018i  hijos a observar que un para reforzar en sus hijos el as- mentos de seguridad tarian que visualizaran

en lo problema puede ser una pecto de seguridad, de hacerles personal reforzarian sus hijos sus aspectos

siguiente: oportunidad para realizar ver que poseen la capacidad a sus hijos para que positivos, sus logros,
algo nuevo, diferente? de aprender cosas nuevas y acepten su cuerpo? sus valores?

realizarlas con éxito?

@ 12/9/14 15:11:45



Observarlos para descubrir sus in-
sequridades, sus miedos, sus limita-
ciones. Lograrlo a través de un acer-
camiento constante a su persona,
con respeto hacia su intimidad, pero
buscando establecer una comunica-
cion de confianza para convertirse
en su confidente.

Infundirles confianza y
sequridad en ellos mis-
mos. Manejar siempre
la frase: jtu puedes!

oce-A 2.indd 10

Hacer que tomen conciencia de sus va-
lores, cualidades, capacidades y de las
posibilidades que poseen para triunfar
en aquello que se propongan.

dir o for talecer

sus /]0.05
035@7’7@

pw—a I}ﬂpﬂn
Ja conhanZa e”

Hacerlos conocer y aceptar su
apariencia fisica. Lograr que des-
cubran y aprecien lo que tienen
de positivo para contemplarse
como seres que todavia crece-
ran y se desarrollaran. Hacerlos
sentir orgullosos de lo que son 'y
de como son.

@ 12/9/14 15:11:46
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a autoestima se define como el concepto que cada persona
tiene de si misma, es decir, los sentimientos y pensamientos
B que tiene de su propio cuerpo, de sus caracteristicas y de
su forma de ser. Algunas personas dicen que significa el amor a si
mismo.

Reconocerse como una persona valiosa es un aspecto que se
construye desde la nifiez. Depende mucho si los nifios crecen en un
ambiente de amor, de respeto y de cuidado para sentir que valen
mucho.

Durante el desarrollo y crecimiento de los infantes es muy re-
comendable que tengan un concepto positivo de si mismos, si los
padres les refuerzan sus cualidades y aplauden sus logros eso les
favorece para que aprendan a confiar en sus capacidades y tomar
mejores decisiones.

Se puede decir que una persona tiene una autoestima adecuada
porque se siente bien tal y como es, reconoce sus cualidades y tra-
ta de aumentarlas. De igual manera, es una persona que reconoce
sus limitaciones y aprende a aceptar las fallas que comete. Gene-
ralmente se siente a gusto con lo que es y lo que tiene y se lleva
bien con las demas personas. Sabe tomar decisiones para cuidar de
su salud, para mantener y aumentar como le sea posible su propio
bienestar sin perjudicar a las demas personas. En la vida cotidiana
es alguien que se ve bien, se le nota que disfruta de ser como es 'y
tiene la conviccion de que merece ser feliz.

Nathaniel Branden es un reconocido psicoterapeuta canadiense y
autor de varios libros sobre éste tema. Una frase famosa de €l es:

“Las personas con alta autoestima no necesitan sentirse superio-
res a los demas, no necesitan compararse con los demas. Su alegria
radica en quienes son y no en tratar de ser mejor que los demas”.

12/9/14 15:11:46




sobre el cuerpo humano. Nos correspondio el corazon. Al dividir el
trabajo todos querian intervenir, unos haciendo el esquema y otros,
letreros; algunos mas haciendo el dibujo y los mas querian colorear.
Me senti mal, no dije nada respecto a no intervenir en la parte gra-
fica, inmediatamente sefalé que yo realizaria la investigacion.

Cuando llegué a casa platiqué con mi mama porque me sentia muy
mal de mi torpeza en todo lo relacionado con dibujar o hacer le-

oce-A 2.indd 12 @
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treros. Ella me dijo que no tenia por qué entristecerme por no te-
ner facilidad para ese tipo de tareas, que pensara en como se me
facilitaban las matematicas y que en espafol siempre sacaba 10.
Me hizo reflexionar en que cada uno tiene distintos tipos de habi-
lidades, y que el hecho de tener alguna limitacion en algo no nos
quitaba valor. Me dijo que no era yo el unico que quiere ser bueno
para todo. Como ejemplo, me conto una fabula en la que algunos
animales cierta vez habian deseado destacar en todos los aspectos,
y al final se habian dado cuenta de que cada uno tenia sus propias
habilidades y eso era de lo que deberian estar orgullosos. Esta es la
fabula que me conto:

oce-A 2.indd 13




Comenten con sus hijos la si-
tuacion planteada en la historia
e insistan en la necesidad de
valorarse, reconocer aquello que
realizan con éxito, aceptarse

y quererse.

¢ ;Queé reflexiones te inspira la
lectura?

e ;Cudles son tus habilidades
y cualidades?

® Junto a aquello valioso que
posees coloca los aspectos que
mejorarias de tu persona y piensa
en como puedes hacerlo.

® Después de concientizar sobre
las habilidades y cualidades que
posees, ite aceptas, plenamente y
sin condiciones? ;Verdad que eres
una persona muy valiosa?

oce-A 2.indd 14

Los animales del bosque se dieron cuenta un dia de que nin-
guno de ellos era el animal perfecto: los pdjaros volaban muy
bien, pero no nadaban ni escarbaban; la liebre era una estu-
penda corredora, pero no volaba ni sabia nadar... Y asi to-
dos los demds. ;No habria manera de establecer una academia
para mejorar la raza animal? Dicho y hecho. En la primera
clase de carrera, el conejo fue una maravilla, y todos le dieron
sobresaliente; pero en la clase de vuelo subieron al conejo a la
rama de un drbol y le dijeron: “jVuela, conejo!” El animal salto
y se estrello contra el suelo con tan mala suerte que se rompio
dos patas y fracaso también en el examen final de carrera. El
pdjaro fue fantdstico volando, pero le pidieron que excavara
como el topo y al hacerlo se lastimo las alas y el pico, y tam-
poco pudo volar, con lo que no paso la prueba de excavacion
ni llego a la de vuelo.

@ 12/9/14 15:11:52
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Reflexionen sobre como po-
drian ayudar a sus hijos para
que se acepten y desarrollen
una autoestima sana.

Las limitaciones en los
nifnos son de tipo variado,
/como lograr que sus hijos las
superen?, ;como hacer que no
se sientan mal porque tienen
habilidades y cualidades dis-
tintas a otros?

(Como pueden lograr que
conozcan sus fortalezas, sus
habilidades, aquello en lo que
intelectual o artisticamente
destacan y que, al descubrir-

Convenzdmonos: un pez debe ser pez, un estupendo pez, un las, ellos se valoren?
magnifico pez, pero no tiene por qué ser un pdjaro. Un hombre
inteligente debe sacarle provecho a su inteligencia y no empe- ¢Que€ pueden hacer para que

fiarse en triunfar en mecdnica y en arte a la vez, porque solo sus hijos se acepten a si mis-
mos, concienticen sus limi-

cuando aprendamos a amar en serio lo que somos, seremos taciones, y si no les agradan

capaces de convertirnos en una maravilla. comiencen a cambiarlas, y
adquieran asi una autoestima

. . - sana?
—José, tu eres un ser humano con muchas cualidades y habilidades

—me dijo mi mama—, reconoce lo que posees de valioso y te vas a ,

- . .. . De (JUE€ manera pueden
aceptar a ti mismo, plenamente y sin condiciones, porque tu eres fomentar la autoaceptacion
un ser humano con talentos, pero también con limitaciones, que, si que los llevara a desarrollar su

. . ~ g 2
quieres, puedes superar poniendo en ello todo tu empefio. gy
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Mostrarse siempre entusiasmados por los triunfos
que tengan sus hijos, por haber superado una ca-
Q rencia, por destacar en algun aspecto o actividad.

No consentir en que se minimicen ni permitir que quie-

O nes los rodean lo hagan. Hablar siempre de superacion, de
capacidad para resolver el asunto que les causa malestar
o problema; exaltar las capacidades intelectuales, fisicas o
artisticas que muestren.

;%ra jeSwr‘;//af en e/ niro ® Propiciar situaciones en las que sus hijos
a autoaceplaciSn v LUna .
cepracieny . destaquen, y frente al logro hacerlos sentir
autoestima Sana eS neCesSario’ . .
que si ponen su voluntad y si son perseve-

rantes podran alcanzar otros triunfos.

Q Cuidar la critica que realicen en relacion con
aquello en que no sobresalen sus hijos y evitar la
comparacion con otros nifos.

Evitar clasificarlos con criterios poco flexibles, por-
que eso los marca y provoca falta de interés por
superarse en el aspecto sefialado, en tanto saben
por adelantado que no lo lograran.
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saber mas
sobre...

. M guenos referimos con

< pUTOACEPTACIGN ?

La autoaceptacion significa que una persona tiene claro lo que le

agrada y lo que no le agrada de si misma. Tal vez conocemos a al-

guien que dice que escuchar musica le hace sentir bien o que leer

es algo que le resulta muy placentero. También puede mencionar /0\
que la sinceridad es algo que le gusta mucho. Entonces como son
actividades o cualidades que le gustan, la persona quiere seguir
viviendo asi 0 quiza busque la forma de encontrar lo que le gusta
para sentirse bien.

Se puede decir que si una persona se acepta entonces vive en /
paz con lo que esy con lo que tiene alrededor. Y esto lo transmite a
las demas personas, por eso su forma de relacionarse es mas sana,
practicamente no tiene problemas por su caracter por lo que se
lleva bien con otras personas.

Una persona al saber lo que le agrada y no que no le agrada tiene
mas facilidad para poder elegir las cosas que le convienen y recha-
zar lo que pudiera causarle dafo.

La autoaceptacion es como un escudo protector contra
las malas influencias, la persona se siente firme y sequra
para poder decir “si" 0 “no" cuando le propongan diferen-
tes cosas.

Cuando una persona se acepta eso le favorece para
poder comunicar lo que piensa y lo que siente siempre
respetandose a si mismay a los demas. Puede expresarse
de forma tranquila, no tiene que gritar, enojarse o hasta
ofender a las demas personas para darse a entender. Mas
bien se expresa con claridad y eso le puede ayudar mu-
cho en su familia, escuela y trabajo para convivir con mas
armonia.

El autoconcepto se va formando durante el desarrollo
y depende tanto de la propia persona como del medio en
que se va desenvolviendo.

oce-A 2indd 17 @ 12/9/14 15:11:56
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enseguida dio lect hen lo que les voy a leer! 3.4
ura a una noticia del Per"der' —dijo Leonardo, y
iodico. ;
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= GmOS cers®® o P ses ® g ¢t que habia puesto, todo 1o que habfa entrend-

do para esto: para Ser campeond olimpica”
agregd-

La atleta mexicana regresaré a su pais
en donde segurameme serd recibida como
héroe naciona\. Después de todo, son pocas

las atletas que han obtenido logros simi-

lares. {

Noticia tom: ‘
. mada de El dorado, 23 de ago
sto de 2008
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—i¢Qué tal, eh?! —dijo con orgullo Leonardo.

—No cabe duda que tener un propdsito en la vida puede hacer-

nos llegar muy lejos, hasta donde queramos —agrego el padre de

Leonardo.

—Pues si, porque esta nifia ha obtenido muchos logros —agrego

la madre —. Por ejemplo, recuerdan que en 2005 recibid varios

premios: al Mérito Deportivo otorgado por el Congreso de Sinaloa;
- el Premio Municipal del Deporte y el Premio Deportivo “Los Soles”

% otorgado por Guasave, su pueblo natal.

Leonardo intervino y dijo —Yo también haré todo lo posible para

triunfar como Chayito.

—Asi se habla, hijo — respondio el papa de Leonardo.
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Reflexionen i L& qué manera explica- ¢Como lo- :De qué manera lo- De qué manera reforzarian
en e rian a sus hijos la frase del grarian impul- grarian que reconocieran en sus hijos la idea de que sus
pregunta texto anterior: “no sucumbié  sar a sus hijos sus talentos, habilidades caracteristicas, ser como son,
bajo la presién” y los ayu- a cumplir sus y valores que poseen para  es lo que los hace valiosos y les
darian a que la aplicaran a metas? emplearlos en el alcance abre las puertas para convertir-
hechos de su cotidianidad? de una meta? se en triunfadores?
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Aprovechen los momentos para
hablar con su hijo o hija para
reforzar que el esfuerzo y la vo-
luntad llevan al triunfo, hagale
preguntas como::

e Cuéntanos ¢como es una persona
triunfadora?

e ;Como crees que le hace para
triunfar?

® Menciona algunos ejemplos de
triunfadores famosos

® Menciona algunos ejemplos de
triunfadores en tu familia o de tus
conocidos

® ;Para qué sirve tener una meta en
la vida?

® ;Qué metas te gustaria alcanzar y
por qué?

® De las personas triunfadoras que
mencionaste, haz una breve lista
de sus cualidades y sefiala cuales
tienes tu para alcanzar tus metas.

oce-A 2.indd 20
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Q El valor de la
"4 AuTOESTIMA

Recordemos que la autoestima es un indicador importante para
que una persona pueda sentirse plena o no. Lo que influye para
sentir que no vivimos de manera plena, aquello que nos impide
sentir felicidad es el juicio que hacemos de nosotros mismos.

Si nos juzgamos de una manera negativa eso nos hace sentir mal,
a disgusto o inconformes. Por ejemplo, si un alumno en la escuela
tiene la idea de que no es aplicado o que no sabe bailar entonces
evitara trabajar en equipo o no ira a las fiestas, para no enfrentarse
al riesgo de tales situaciones y que van a aumentar su malestar.

Entonces, si tenemos un juicio negativo sobre nuestra persona
trataremos de no involucrarnos en situaciones comprometedoras
y también cambiara nuestra forma de relacionarnos con las demas
personas.

Esta situacion de experimentar malestar afecta lo que se lla-
ma estructuras psicoldgicas, las cuales tienen que ver con nuestra
personalidad, emociones, habilidades, entre otras cosas. Si bien es
natural que hay cosas en la vida que no nos agradan y decidimos
alejarnos, es distinto a cuando son nuestros propios juicios los que
nos impiden vivir de una manera mas libre y satisfactor'\a.
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caracteristicas de nuestro fisico no siempre es
y/sencillo cambiarlas pero si se puede aprender
- aceptarlas para vivir mejor.

Al tratarse de ideas o pensamientos que
nos alejan del bienestar se pueden cambiar al
expresarlas con alguien de confianza o bien
acudiendo a pedir apoyo. terapéutico profe-
sional. Ello nos puedo ayudar a cambiar los
juicios negativos a positivos. Y tratandose de

‘cometen, que
entre mas errores mas baja autoestima tiene la persona y eso no es real.
Lo gue es real es la forma de enfrentar los errores. La autoestima
ayuda a aprender de los errores, inclusive hay personas que se rien
de si mismas cuando se equivocan. Después analizan por qué fallaron
para que tal vez vuelvan a intentar lo mismo hasta obtener el éxito.

La voz interior es conveniente escucharla para poder aprender del
error y si no se puede repetir la experiencia pues procurar tener mas
cuidado en otros intentos.

Cuando una persona tiene su autoestima adecuada o se compro-
mete a elevarla revisa en qué fallg, trata de cambiar lo que le corres-
ponde, busca la solucion a los problemas. El sentimiento de temor
de enfrentar los problemas lo tiene bajo control y mas bien halla la
manera de sentir valor y sequridad. :

Se dice que la autoestima depende de los errores que S€

@ 12/9/14 15:12:05




®

e AuTOESTIMA

como factor de proteccion en la prevencion

de adicciones
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La aufoestima alta o adecuada es como un escudo
protector contra el consumo de drogas, ese escudo lo
refuerzan factores como un ambiente familiar saluda-
ble y una buena comunicacion entre sus miembros.
Si una persona tiene una autoestima fortalecida en-
tonces sabe diferenciar lo que le conviene y lo que
le perjudica. Muestra firmeza y sequridad para recha-
zar todo aquello que pueda causarle algun dafio a su
salud fisica y emocional. Sabe que consumir alguna
droga sea legal o ilegal le traera problemas y graves
consecuencias, en vez de esas experiencias placente-
ras que en apariencia puedan llamar la atencion.

Los valores son como los pilares de un edificio, si
estan fuertes y bien cimentados, dificilmente el edi-

oce-A 2.indd 22
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ficio podria tambalearse. En el caso de las personas,
la presion de las amistades no llega a ser tan fuerte
porque los valores y creencias de la persona la tienen
convencida de hacer solo las cosas que vayan en ar-
monia con el cuidado de su integridad.

Las personas que se valoran a si mismas se cuidan
y prefieren no consumir lo que perjudique su salud.
Incluso, algunas saben si no aguantan tomar mucho
alcohol porque se sienten mal y lo evitan. Mejor se
alejan de los ambientes donde se promueva o incite al
consumo de drogas y por lo tanto busca alternativas
saludables.
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No se nace con la confianza en si mismo,
ni con la autoaceptacion o la autoestima,
sino que se desarrollan, se adquieren en
la familia, en la escuela, en el entorno, a ~
través de la manera de relacionarse, de Es en la familia en el primer sitio en don-
insertarse en distintos ambientes. de debe propiciarse que el niflo desarrolle

una vision realista y positiva de si mismo,
de sus capacidades, de la importancia del

t esfuerzo y la perseverancia para alcanzar
las metas que desea.

Hacerlo consciente de que posee una
apariencia fisica con la que debe sen-
tirse contento y aprovechar lo que le
caracteriza para interactuar en el con-
texto en que se encuentra. El ambito familiar es el sitio en donde apren-
dera a valorar lo que lo rodea, en donde se le
reforzara la sequridad de que materializara
sus suenos si para ello aplica los valores que
‘ posee, si combina lo que sabe con sus habi-
lidades innatas.

Para que el nifio fortalezca la confianza en si mis-
mo, se destacara todo lo positivo que la vida le
ofrece, se le mostraran sus cualidades fisicas e
intelectuales, se le hablara del esfuerzo y la per-
severancia, sin que esto signifique que cierre los
ojos a los errores y carencias, al contrario, se le
recomendara que los abra bien para superarlos.
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