PROGRAMAS PREVENTIVOS

LA MEJORA DE LA AUTOESTIMA DE LOS ALUMNOS

¿Qué es la autoestima?

Según autores se utilizan términos como autoconcepto, autoestima, autoimagen, conciencia de sí mismo, etc. Nosotros utilizaremos el término autoestima por ser el más extendido.  Se entiende por autoestima el concepto que tenemos de nuestra valía, y se basa en todos los pensamientos, sentimientos, sensaciones y experiencias que sobre nosotros mismos hemos ido recogiendo durante nuestra vida.

Es una realidad compleja, integrada por diversos antoconceptos más concretos como el físico, social, emocional, académico....

Se desarrolla a partir de las experiencias sociales, especialmente con las personas significativas.  El mantenimiento de una autoestima positiva es esencial para el funcionamiento del individuo, al proporcionarle un sentimiento de seguridad e integridad.  Es el marco de referencia para interpretar, comprender y organizar la información sobre sí mismo y sobre los demás.

La valoración que la persona hace de sí misma (autoestima) es consecuencia lógica de la propia imagen (autoconcepto). Mejorando ésta, se mejora el nivel de autoestima, y viceversa. Son dos aspectos que se dan inseparablemente unidos.

Es multidimensional, pues cada área de experiencia determina la formación de autoconceptos específicos, distintos entre sí, y del autoconcepto general.

COMPONENTES DE LA AUTOESTIMA

I.- Componente Cognitivo

Son las autoverbalizaciones que dan lugar a una autoimagen. Es una descripción de los rasgos con que nos vemos a nosotros mismos.

Es una descripción que no es necesariamente ni verdadera ni objetiva.

Unos rasgos son más frecuentes y permanentes que otros, que son más transitorios y puntuales.

II.- Componente Afectivo

Que en buena parte está derivado del anterior por la conexión existente entre pensamiento y afectividad. El cómo me siento depende de cómo pienso. Se ha de tener en cuenta que uno se siente afectivamente como piensa.

Por otra parte, la afectividad está conexionada con la autoevaluación que hace el individuo, siendo aquélla causa y ésta efecto, es decir, que el individuo se valora (autoestima) cómo se siente afectivamente.

III.- Componente Conductual

El autoconcepto condiciona poderosamente la conducta, pues actuamos y nos conducimos según las capacidades, cualidades, valores o deficiencias que hallamos en nosotros mismos. Las expectativas de autoeficacia en un determinado ámbito determina el autoconcepto.

FORMACIÓN DE LA AUTOESTIMA

Hay tres ámbitos aunque no los únicos, en los que se forma la autoestima/autoconcepto en las primeras etapas evolutivas en los niños:

1º Ámbito: La familia

Es donde se nace, el entorno que nos rodea desde el nacimiento hasta la independencia personal. Donde tenemos las experiencias más moduladoras en nuestra vida. Durante los primeros años de nuestra vida, las personas más determinantes en la formación y el desarrollo de una alta autoestima son nuestros padres, a través de las siguientes experiencias:

Sentirse queridos mediante el contacto físico. Es la manera más primaria y excelente para mostrar nuestro cariño y afecto a los hijos.

Sentirse con un lugar en nuestro entorno cuando nos quieren y dicen nuestro nombre en tono afectivo en las muchas oportunidades que surgen durante el día. Cuando empieza a tener un lenguaje oral, el niño estará atento a lo que le dicen y a cómo se lo dicen, teniendo las siguientes experiencias:

Empieza descubriendo su propio nombre, componente importante de su identidad.

Se da cuenta de la valoración que hacen sus padres y entorno familiar de su conducta, ya sea de manera positiva, o utilizando adjetivos negativos para aplicárselos a su persona.

Comienza a distinguir sus pensamientos de la realidad, que en un comienzo estaban casi unidas por el poder de la imaginación. Con ello comienza a adquirir una idea más ajustada de la realidad de las cosas.  Hará propios los mensajes que recibe del entorno, éstos pueden ser de respeto, superación, ánimo, confianza en sí mismo..... o lo contrario. Lo que muchas veces se ha oído acerca de uno termina creyéndolo como verdad.

2º Ámbito: La Escuela

Es el siguiente entorno al que llega el niño y tiene unos aspectos muy novedosos para él: tiene muchos más miembros iguales a mí que en la familia, tengo que asumir unas normas de funcionamiento de convivencia, compito con los otros para captar la atención del profesor...

Estos primeros años de escolaridad son muy importantes para tener un correcto desarrollo de la autoestima. Se viven las siguientes experiencias:

· El éxito o fracaso en las tareas que les encomiendan a los niños.

· Ser tenido en cuenta por el maestro, proporcionando refuerzo social.

· Superar las dificultades adaptativas que significa un nuevo entorno.

3º Ámbito: Los amigos

Incorporado a la escuela y a la vez que se va adaptando se van estrechando las relaciones entre iguales, surge el grupo con interacciones más frecuentes que son los amigos.

El poder reforzador positivo o negativo que tiene la amistad es muy considerable. En ella se consolida una autoestima positiva por el feedback  que recibimos de los otros, por distintos medios:

· La alabanza de nuestras  cualidades

· El prestigio ante los otros

· El contar con nosotros

· La atención recibida

Se trata de que el niño vaya conquistando el mundo que le rodea por su propio esfuerzo. La satisfacción de ver que lo vamos dominando, genera expectativas de autoeficacia, nos da seguridad, somos capaces de triunfar y hacer bien las cosas: los niños necesitan experiencias vitales que prueben que ellos son valiosos y dignos de que se les ame. 

Actitudes del profesorado que influyen en la autoestima de los alumnos:

 El profesor constituye un referente o modelo para sus alumnos, aunque no sea consciente de ello. Podemos decir que existe una correlación positiva entre el autoconcepto del profesor y de los alumnos.

Pasamos a exponer conductas y actitudes del profesor que determinan el autoconcepto/autoestima de los alumnos:

1.- La existencia de un clima adecuado en el aula  donde se tiene en cuenta al alumno, que facilite y estimule la expresión del alumno, la aceptación de sí mismo y de los demás. En un ambiente donde hay mutuo respeto y colaboración para tratar de conseguir las metas educativas.

Tener un trato directo con los alumnos a través del diálogo personal mediante el cual el profesor se convierte en un estimulador de los intereses y capacidades de los alumnos para que saquen lo mejor de sí mismos.

Que se dé un clima que inspire confianza y no infunda terror, que dé oportunidades para decidir  e, incluso para equivocarse.

2.- Mostrarse coherente en lo que piensa, dice y hace el profesor Si por coherencia se entiende la conexión existencial entre lo que se piensa, se dice y se hace. Esta actitud genera en quien la manifiesta elevada autoestima, de manera que mueve a los que le rodean a la imitación de la coherencia. Hemos de tener en cuenta que en los niveles educativos no universitarios por la edad que tienen los alumnos necesitan modelos que imitar, ya sea en el entorno escolar o en la calle o en la televisión...

3.- Hacer partícipes a los alumnos de los fines y objetivos a lograr en el Centro. En la medida que cuentan con nosotros para una tarea, en la misma medida nos implicamos en ella, la hacemos nuestra y ponemos en ella lo mejor que tenemos. Esto hace que rindan más, se sientan más responsables, refuercen el sentido de sí mismos, en última instancia, mejoren su autoestima.

Para poder poner en práctica esta dinámica, el Centro tiene que tener los cauces para canalizar la participación y el compromiso de los alumnos. A tal fin está la junta de delegados, la representación de los alumnos en el Consejo escolar, o cualesquiera otros medios que se pueden arbitrar para que los alumnos se sientan implicados en el rumbo marcado al centro.  

4.- Posibilitar experiencias de éxito en la realización de tareas, exámenes...

Hemos de fomentar por todos los medios que nuestros alumnos tengan experiencias exitosas, que se den cuenta que ellos son capaces, que pueden conseguir sus metas, que no es algo que está reservado a unos cuantos alumnos solamente.

Ellos se tienen que considerar agentes principales de su aprendizaje de forma que tengan la seguridad que si ponen los medios, conseguirán lo que se propongan, y no hay forma más eficiente de aumentar la autoestima que esta mencionada, porque son ellos quienes experimentan el éxito, y eso convence más de las posibilidades que tiene un alumno que todos los comentarios que el profesor le pueda hacer sobre su valía.  

5.- Fomentar el autoconocimiento en los alumnos.

Ya decían los clásicos la importancia del conocerse a sí mismo, como medio para conseguir la sabiduría y la paz consigo mismo. Vigente sigue esa máxima socrática en la actualidad. Hemos de ayudar a nuestros alumnos a que tengan una idea ajustada de sí mismos, que conozcan sus puntos fuertes y débiles, que se les dé información de lo que consiguen o no cuando se enfrentan a las tareas académicas.

El conocimiento de sí mismo tiene que llevar a la aceptación de sí mismo, porque en la adolescencia puede suceder que la imagen que descubren de sí, no les gusta, les parece mal, y produce una fractura personal en la autoestima que queda mermada. Se tardará después años hasta consolidar la juventud para restañar las heridas que sufrió la autoestima.

6.- Potenciar que tengan sus propios valores.

Los valores son como las guías de la conducta en la persona, contribuyen a clarificar el entorno que nos rodea y desarrollan un sentido de competencia personal, de ahí la importancia que tienen para el desarrollo de la autoestima.

Hemos de animarlos a que busquen los propios, los contrasten con los demás y después que los hagan suyos con convicción y respeto hacia los de los demás.

    7.- El modo de llevar la clase

Creando un ambiente de respeto, cordialidad, comprensión y exigencia, hace que los    alumnos se encuentren a gusto en el aula y desarrollen un buen autoconcepto. Por el contrario, cuando se falta al respeto, se ridiculiza y humilla al alumno, se realizan comparaciones injustas, se ignora al alumno, se está creando un ambiente que posibilita un autoconcepto negativo.

Estrategias para desarrollar el componente cognitivo de la autoestima 

El componente cognitivo de la autoestima tiende a ser bastante estable. Lo hemos ido adquiriendo desde los primeros años de nuestra vida a partir de los mensajes que nos han dicho en nuestra casa, colegio, amigos, compañeros..., a partir de ello nos hemos dado mensajes a nosotros mismos en consonancia con lo que nos decían por fuera.

Esta primera estructura mental que se ha ido configurando, nos da un sesgo mental interpretativo de la realidad, de los acontecimientos que nos suceden y de nosotros mismos.

La intervención en el componente cognitivo de la autoestima ha de ir encaminada, de una parte a la corrección de las ideas desadaptativas que tenemos sobre nosotros mismos y de otra parte, a acrecentar las ideas positivas y adecuadas que tenemos sobre nosotros.

Los cambios son lentos y parecen exigir un largo periodo de tiempo para modificarse.

Proponemos las siguientes estrategias:

a)
La práctica frecuente del elogio al interactuar con nuestros alumnos. El refuerzo social (el elogio) es uno de los más poderosos medios para cambiar conductas. Todos necesitamos que nos tengan en cuenta, que nos digan las cosas que hacemos bien.

Es un medio eficaz para que vayamos cambiando la idea que tenemos de nosotros mismos cuando es negativa y recibimos elogios por algunas cosas que hacemos, o al contrario, el elogio es una forma de afianzar lo positivo que tenemos.

El elogio y la alabanza a veces puede parecer que no tienen efectos inmediatos, pero si los utilizamos de forma constante y sistemática modificará el autoconcepto de los alumnos.

b)
Enseñar a los alumnos a autoevaluarse y autorreforzarse positivamente. La madurez implica tener una idea adecuada de sí mismo.  Ello lo conseguimos a través del conocimiento correcto, ajustado de nuestras fortalezas y debilidades, es decir, autoevaluándonos. Saber qué nos pasa y por qué, qué hemos conseguido, en qué hemos fallado y qué nos podemos proponer.

El siguiente paso es, enseñar a nuestros alumnos a autorreforzarse, a decirse a sí mismos cosas positivas, estimulantes, que les lleve a no desfallecer, a superar los obstáculos, dificultades con moral de victoria. 

Hemos de recordar que podemos hacer algo porque realizar una tarea, es primero realizarla en nuestra mente para poder hacerla después en la realidad.

Sin embargo hemos de saber que la mayoría de nuestros alumnos tienden a pensar de sí mismos y de la tarea que tienen por delante en términos negativos. Que frecuente es la situación que tienen que realizar un examen y un poco antes de hacerlo sólo vienen a sus mentes ideas negativas y de fracaso sobre cómo se les va a dar el examen, y sabemos que las expectativas tienden a hacerse realidad.

Puede ser interesante que el profesor actúe como modelo de autorrefuerzo en su conducta, y así cuando ha realizado una explicación o tarea de acuerdo con el nivel de calidad que se había propuesto, se diga a sí mismo en voz alta cualquier frase de autorrefuerzo para que lo capten sus alumnos y lo pongan en práctica para sí mismos.

Está basado en el aprendizaje por observación o imitación de modelos. Hemos de ser conscientes que el profesor actúa como modelo. Pueden ser situaciones en las que se puede hacer prácticas de autorrefuerzo, las siguientes: enseñar y ayudar a los alumnos a estar satisfechos y contentos consigo mismos, que los alumnos sean capaces de elogiar a otros.

c)
Proporcionar feedback al alumno

El feedback informa sobre la consecución de los objetivos propuestos. Es la información que me dan los otros acerca de cómo he realizado una tarea. Todo individuo recibe un gran número de feedbacks o informaciones provenientes del medio en que vive, de las personas que le rodean y del resultado de sus propias actividades.

Cada experiencia de aprobación o desaprobación de los demás afecta, de alguna manera, a la imagen que una persona tiene de sí misma.

El feedback positivo precede y reafirma la autoestima, ya que la percepción de uno mismo es un reflejo de la valoración de los demás.

En general, una información que recibimos que es acorde con el autoconcepto es aceptada, sin embargo, un feedback que la persona lo considera exagerado o falso, puede ser ignorado, interpretado o rechazado cuando se da pocas veces, si es más frecuente se pondrá en tela de juicio el autoconcepto.

Referente al orden en cómo dar el feedback según la secuencia: primero decir lo positivo y luego lo negativo o mejorable, o al revés. El orden en que se presenta el feedback parece más correcto decir primero los aspectos positivos sólo, posteriormente comentar también los aspectos negativos. Para ello hay diversos ejercicios de dinámicas de grupo, proponemos uno como ejemplo:

1.
Invitamos a toda la clase a sentarse en círculo.

2.
Exponemos en qué va a consistir la actividad. 

Pediremos a un alumno voluntario que se siente en el medio y a continuación todos los compañeros que quieran le expresarán alguna cualidad positiva que hayan observado en él desde que le conocen.

3.
Solicitamos que salga un voluntario o en todo caso nombramos nosotros a aquel que consideremos más necesitado de aprecio y reconocimiento. Le agradecemos su colaboración y le indicamos que situado en el centro, escuche el mensaje amistoso que le envíe el compañero que le hable: debe darse la vuelta, si hace falta, para mirar y atender de frente, cara a cara, a quien le dirige la palabra. 

Se limitará a escuchar sin hacer ningún comentario, ni agradecer o replicar a lo que oiga. Únicamente se levantará, al final de todas las intervenciones y hará un gesto expresivo de agradecimiento a toda la clase, retirándose luego a su sitio. 

4.
Animamos a todos los presentes a manifestarle al alumno, que escucha en medio, alguna cualidad buena o algún comportamiento positivo que hayan observado en cierto momento. Recomendamos encarecidamente que le hablen tuteándole y dialogando con él directamente y mirándole a los ojos, a fin de que la comunicación sea más efectiva y penetrante. Repetimos esta norma cuantas veces haga falta, porque en la práctica se verá que algunos rehuyen inconscientemente esta franqueza y se expresan en forma distante e indirecta.  Mientras se producen las intervenciones, nosotros podemos anotar en nuestro cuaderno personal de observaciones o en el registro individual del alumno todas las cualidades y conductas favorables. Nos serán muy útiles para posteriores actuaciones. Es frecuente comprobar la agudeza y amplitud de las aportaciones de toda la clase. 

Recordaremos, si hace falta, que no conviene en modo alguno, señalar ningún aspecto negativo del alumno a quien hablan. Cortaremos cualquier desliz que se produjera en este sentido. 

5.
Cuando hayan terminado todas las colaboraciones, le sugeriremos que se despida y retire el alumno interpelado. Es un momento propicio para corroborar, en síntesis, cuanto le han dicho todos.

Como en una sola hora lectiva no es posible atender a todos, prolongaremos este ejercicio en nuevas sesiones.

Hemos de tener en cuenta los siguientes aspectos que determinan la eficacia del feedback:

· Que la persona que proporciona el feedback tenga credibilidad para la persona que  lo recibe, que sea a sus ojos una persona competente, experimentada y valiosa.

· Que quien proporciona el feedback muestre interés por el sujeto, se presente como una persona sincera.  

· Que el feedback sea dado con frecuencia y regularidad.  Si es recibido de modo intermitente y sin planificación, difícilmente podrán apreciarse sus efectos.  

· La información que lleva el feedback no ha de ser tan discrepante respecto al concepto que el receptor tiene de sí mismo que provoque un rechazo. Cierta discrepancia es tolerada y produce un efecto beneficioso.  

· Los feedbacks positivos son más rápidamente aprendidos y olvidados que los negativos.

·  El tono de la comunicación influye en la aceptación del feedback.

d) Posibilitar en el aula que el alumno pueda manifestarse sin temor y de manera espontánea.

El miedo es uno de los estados afectivos más frecuentes y enraizados en los   humanos, es algo que nos viene dado por naturaleza y que tiene que ser uno de los objetivos educativos, reducirlos, por el conocimiento de las cosas y la liberación de los miedos personales que atenazan.

Crear en el aula un estilo de comunicación basado en el respeto mutuo, en la convivencia, en donde los alumnos se puedan expresar sin temor, porque no se van a seguir consecuencias negativas ni por parte del profesor, ni de sus compañeros.

De manera que se muestre tal como es, sin miedo al qué dirán, que van a decir de mí, consideraciones que siempre tienen un carácter paralizante para la persona, en este caso para los alumnos, éstos tienen que captar que en aula encontrará apoyo afectivo, ayuda y orientación.

e)
Aprovechar cualquier conducta buena, aún la más pequeña, para comentársela al interesado. Los profesores hemos de tener la habilidad de sorprender, de pescar a los alumnos haciendo cosas positivas. Probablemente nos pasa lo contrario, que prestamos demasiada atención a lo que hacen mal, a las conductas disruptivas, e ignoramos lo que algunas veces también hacen correctamente.

Hemos de partir de hechos reales observados, cómo les mostraremos su condición valiosa e irrepetible como personas. Les diremos de manera pormenorizada qué han hecho bien, qué puntos fuertes han aparecido en su conducta, les daremos pistas para que vayan descubriendo lo mejor que tienen de sí mismos, aspectos quizá desconocidos para ellos mismos.

Esta intervención educadora la podemos realizar en privado o en público; de improviso, al hilo de los hechos que ocurren o en un tiempo prefijado.

f)
Entrenar en autoinstrucciones

Nuestra mente siempre está en actividad mediante el lenguaje interior, lo que pensamos y no decimos, las imágenes que nos pasan... Existe un lenguaje interior con el que nos decimos cosas más o menos adaptativas y que aumentan la autoestima, o al contrario.

Es sabido que la persona cae progresivamente bajo el dominio del lenguaje encubierto. Inconscientemente estamos pronunciando palabras mentales que expresan nuestra forma de vernos reflexivamente. Es un mecanismo que actúa escapando al imperio de nuestra voluntad porque muchos pensamientos son automáticos.

El lenguaje interior  -las autoverbalizaciones- tiene una capacidad moduladora de la conducta muy fuerte, somos lo que pensamos y nos decimos a nosotros mismos. Les enseñaremos a nuestros alumnos como en el deporte de élite, cuando los atletas o deportistas van a actuar o se encuentran en un momento crítico, es fácil observar en la televisión cuando nos ofrece primeros planos, la manera como se dan autoinstrucciones en voz alta que se aprecia en los movimientos de los labios.

Puede ser conveniente que nosotros nos pongamos como modelo y realizar en voz alta un ejercicio de entrenamiento en autoinstrucciones cuando, por ejemplo, estamos en una situación de cansancio y tengo que superar dificultades, entonces me diría cosas del estilo: Tengo energías y fuerzas suficientes para superar esta situación, Si me esfuerzo y estoy sereno, lo conseguiré….

Les pediríamos después que imiten nuestra conducta, y que ellos mismos propongan frases personales que utilizarían como autoinstrucciones. Con esos mensajes se trata de practicar cada uno, repetirlo, darse un tiempo de asimilación, de silencio, de profundización en lo que nos estamos diciendo, para que poco a poco lo vayamos haciendo nuestro.

Les podemos pedir a nuestros alumnos que cada uno en una hoja de papel apunte los rasgos de personalidad que le gustaría tener: ser buen comunicador, ser líder, tener muchos amigos, ser constante...Ahora cada rasgo lo vamos a trabajar un tiempo, por ejemplo una semana o diez días, y vamos a hacernos frases muy personales en uno de ellos.

Ahora se les invita a que las reciten en voz baja, pero perceptible para ellos mismos, dos o tres veces las frases. Acto seguido le indicamos que las vuelvan a pronunciar pero sin voz y con algún gesto de énfasis, procurando autoconvencerse. Luego cerrarán los ojos y las recitarán de memoria en su pensamiento o lenguaje interno sin ningún movimiento exterior.

Les pedimos que concreten los momentos del día en que se van a ejercitar en las autoinstrucciones, es conveniente que sea varias veces a lo largo del día. Con el impulso adquirido en esos instantes privilegiados se desencadena un lenguaje interior encubierto que va dejando su huella en la configuración de la autoimagen.

A la semana o a los diez días abordaremos un nuevo aspecto de la persona, según la lista personal que se ha elaborado cada uno. Seguiremos los mismos pasos que hemos dicho anteriormente. 

g)
Estrategias de inoculación

Cuando aparece la palabra inoculación, inmediatamente pensamos en las vacunas. Se inocula a la persona un virus o germen en la cantidad conveniente para que el organismo genere respuestas de defensa a tales virus y quede inmune de ellos.

El mismo esquema podemos seguir para mejorar la autoestima, meter en la autoestima componentes negativos, a través de la crítica para generar una respuesta positiva de la persona, argumentando en sentido contrario el propio sujeto. De esta manera se fortalecen sus convicciones y se consolidan sus creencias.

Podemos realizar el siguiente ejercicio:

1.
Les repartimos a cada alumno una cuartilla.

2.
Deben escribir el inicio de una carta brevísima, dirigida a un compañero/a de la clase en abstracto, en general, sin nombrar a nadie en concreto.  A continuación con dos o tres frases cortas le acusan de un defecto sin aducir argumentos que lo confirmen. El defecto podemos indicarlo nosotros para todas las misivas, si bien la forma de expresarlo lo dejamos a la libre redacción de cada uno. 

El que nosotros señalemos el defecto obedece al propósito de encaminar este ejercicio a la educación del aspecto del autoconcepto que queremos suscitar. Pedimos que firmen con claridad. 

3.
Seguidamente recogemos todas las acusaciones personales y las distribuimos a todos los alumnos procurando que no recaigan en las mismas manos.  En este momento deben proceder a redactar una autodefensa sin devolverle acusaciones al autor de la misiva. Únicamente deben limitarse a defenderse lo mejor que sepan, recurriendo a cuantos argumentos recuerden y de la manera más firme, segura y rotunda, afirmando su autoimagen positiva contraria al defecto.  En la mayoría de los casos las defensas son vibrantes, contundentes. La acusación recibida la interpretan como un desafío que les subleva y les concita a una autoestimación indiscutible.

4.
Terminamos el ejercicio, colocándonos todos en círculo y pasando a leer los escritos de esta forma: el educador lee la acusación del alumno que tiene a su derecha, quien recupera el papel y lee su defensa.  Terminada ésta, le pedirá la cuartilla escrita al compañero de su derecha, leerá su acusación y devolviéndole el escrito al vecino, éste recitará su autodefensa; y así sucesivamente.

Les recomendamos que lean su defensa con voz segura y enérgica. En los casos más necesitados de autoestima elogiaremos la defensa realizada por ellos mismos.

Como es obvio y fácil de entender todo este ejercicio de inoculación troquela e imprime una autoimagen en el alumno. Si se repite adecuadamente y se refuerza con otras estrategias, su eficacia es mayor.

Podemos armonizarlo con el ejercicio de la autoinstrucción de forma que incida en el mismo rasgo de la personalidad al mismo tiempo.

Estrategias de mejora del componente afectivo de la autoestima Hasta ahora hemos tratado de cultivar y mejorar el componente cognitivo de la autoestima de manera principal, aunque es inevitable que también hayamos incidido en el aspecto afectivo de la misma, por la íntima urdimbre que los enlaza. Nos hemos dedicado a suscitar y perfilar el autoconcepto y la autoimagen en el territorio de la inteligencia y la imaginación.

Ninguna persona puede autoestimarse y tener confianza en sí misma, si no se ha sentido amada. La experiencia de sentirse amada es el alimento que hace crecer la autoestima desde los primeros años de la existencia. La carencia de afecto y cariño en los primeros estadios tiene un efecto deficitario importante en la autoestima.

Nadie sabrá respetarse y amarse a sí mismo, si no ve cómo le respetan y le aman los otros.

ESTRATEGIAS PARA MEJORAR EL COMPONENTE AFECTIVO DE LA AUTOESTIMA 

1.- Que experimenten el cariño y el afecto en la familia

 La familia es el primer entorno en el que se desarrolla como persona el ser humano. Es el lugar donde se quiere a la persona por sí misma, porque existe, simplemente.  Múltiples son los estudios que muestran como para el niño el sentirse querido es un aspecto básico hasta para su crecimiento biológico, al margen de la influencia posterior que tenga en el desarrollo de la autoestima.

El cariño y afecto lo tiene que captar por los sentidos, a través del oído con los arrullos y expresiones de afecto de sus padres, con el tacto a través de las caricias, los besos, con la vista por la expresión de felicidad que nota en su entorno.

2.- Que experimenten el respeto como personas en la clase

Es evidente, en este punto de la salud afectiva, que la experiencia familiar es la determinante, y con dificultad puede suplir la Escuela lo que no encuentra en casa.

Todos los que componen la comunidad escolar son personas: los profesores, los alumnos, los conserjes, los padres...son personas que están en distintos momentos madurativos: infancia o adolescencia o madurez.  Pero todos ellos son esencialmente iguales, tienen la misma naturaleza o esencia el ser personas; y accidentalmente distintos, en cuanto que unos son niños o adolescentes y otros son personas en plena madurez, pero esto es un rasgo secundario, accidental para lo que estamos hablando.

A todas las personas se nos debe respeto en el trato por parte de los demás, porque ello deriva de la esencia humana. No estamos por tanto, en un tema baladí como objetivo final educativo, el que todos nos respetemos en las distintas manifestaciones y relaciones de unos con otros, ya sea en el ámbito académico y luego en la sociedad.

Circunscribiéndonos al ámbito académico podemos apuntar aspectos concretos:

No usar motes. Pueden ser todo lo graciosos que queramos pero lo es para los otros, no para el propio sujeto.

Respeto al profesorado. Con las características peculiares que puede tener cada cual.  Respeto a los alumnos. Son personas aunque a veces pueda parecer que son la provocación en forma humana.  Respeto a las instalaciones y material. Porque es para utilizar y no para destruir, pintar. Hay entre los alumnos mentalidad de que aquello no es de nadie, y por tanto, se puede hacer lo que sea.

Respeto a las ideas de los demás. Muchas son las perspectivas acerca de las cosas y los acontecimientos, y muchas son las opiniones sobre las mismas. Hemos de entrenar en el respeto delicado de las opiniones de los demás.

3.- Que experimenten el afecto a través de las celebraciones Las celebraciones por muy diversos motivos: cumpleaños, santos, fiestas escolares, etc. es un gran medio para que los alumnos puedan vivenciar el cariño de los demás.  Siempre es posible encontrar motivos para celebraciones, puede servir los cumpleaños de los miembros de la clase.

Se trataría de crear una comisión de festejos que se encargarían de preparar lo necesario, no importa la cantidad, sino un pequeño detalle impregnado de cariño que nos sirve para relacionarnos. Se trata de crear un clima de afecto y alegría en un ambiente ordenado y divertido.

4.- Organizar en la clase el juego del «amigo invisible», ya conocido

A cada alumno se le entrega, por sorteo, el nombre de un compañero, que guardará en secreto. En el plazo de varios días preparará un pequeño regalo.

Llegado el día convenido se depositan en una mesa todos los obsequios en los que figurará escrito el nombre del destinatario. Se distribuyen a cada uno, los abren, se admiran, se lo muestran entre ellos, manifiestan lo que sienten.

5.- Compartir experiencias

Tener experiencias compartidas con mis compañeros potencia la sensación de unidad y de compromiso entre los alumnos. En el centro educativo hay situaciones que les lleva a compartir experiencias:

Visitas culturales y/o excursiones. Es un grupo de alumnos que durante un tiempo van a tener experiencias nuevas al margen de la rutina diaria. Se comparte objetos, comida, se comunica vivencias, etc.  Trabajo en grupos. Es una manera de mejorar el plano afectivo de la autoestima al tener entre los miembros más comunicación y ocasiones de poder mostrar aprecio, afecto, interés por las cosas del otro. Es importante seleccionar los miembros que forman los grupos para que se puedan entender, según lo que sabemos de la forma de ser que tienen.

Estrategias para desarrollar el componente conductual de la autoestima Hemos comentado en páginas anteriores que nuestra autoestima nos viene por lo que pensamos de nosotros mismos, por el cariño, afecto que los demás nos muestran y que hacemos propio, y por las experiencias exitosas o de fracaso que tenemos en nuestro historial personal.

Dice el refrán  “obras son amores y no buenas razones”  que aplicado a lo que estamos hablando, quiere decir que podemos en un alumno intervenir adecuadamente en el plano cognitivo para que vaya cambiando todas las ideas negativas que tiene de sí mismo, podemos entrenarlo en autoinstrucciones de manera que tenga los mensajes más animantes y positivos. 

Podemos hacer que experimente el afecto y cariño de sus iguales.... pero después de todas estas estrategias mencionadas, es muy difícil que la autoestima se afiance y crezca, si no experimenta en su vida unos acontecimientos que demuestren en la práctica, que es un buen tipo; lo suficientemente competente, y por tanto, se perciba como persona valiosa.

Lo que oyes de ti, se graba, pero lo que haces por ti, se aprende.

ESTRATEGIAS PARA INTERVENIR EN EL PLANO CONDUCTUAL DE LA AUTOESTIMA:

I.- Promover expectativas de autoeficacia. Una de las vivencias más gratificantes para la persona es experimentar que es competente en una actividad: el fútbol, la pintura, las matemáticas, las relaciones humanas se da cuenta de que es hábil, de que lo hace bien, lo que le retroalimenta a seguir en esa actividad, lo que genera un círculo virtuoso, de forma que se dedica a ello y lo hace bien, porque lo hace bien y recibe refuerzo social, le gusta. Al gustarle, le dedica más tiempo, y por tanto, lo hace mejor. Así queda cerrado el círculo virtuoso.

La aplicación práctica que tiene al ámbito educativo es muy grande, los profesores hemos de ser promotores de expectativas de autoeficacia entre nuestros alumnos, tienen que experimentar el éxito. Pero podemos preguntarnos, ¿qué hacer con esos alumnos trastos que hay en todas las clases?. Probablemente estos alumnos han experimentado lo mismo pero al revés, es decir, están metidos en un círculo vicioso, han hecho algo y han fracasado, y como han fracasado no les gusta, y como no les gusta, cada vez le dedican menor esfuerzo.

La tarea de promover expectativas de autoeficacia entre nuestros alumnos implica: conocerlos bastante bien, cuáles son sus gustos, aficiones, ilusiones, metas, y por otra parte, adaptarnos al nivel del escalón en que están sus conocimientos, para que a partir de ahí, le planteemos actividades en las que puede hacerlo muy bien a poquito que se esfuerce.

Es posible y a lo mejor conveniente, que las primeras experiencias de éxito que tenga sean de otro ámbito bastante distinto al de los estudios, puede ser el deporte, su capacidad de servicio o ayuda, su compañerismo;.luego ya se irá aproximando a lo que consideramos académico.

Algunas estrategias que pueden mejorar la autoestima a nivel conductual:

1.
Preparar las clases y las explicaciones de forma que todos puedan aprender lo más fácilmente posible los conocimientos mínimos.

2.
Expresar alguna vez el convencimiento de que todos pueden aprender.

3.
Comentar que los que no aprenden es por la forma de enseñar y de estudiar y de que no hay culpables, sino hechos que hay que afrontar por parte del profesor y alumnos.

4.
Aprovechar pequeños aciertos de los alumnos para confiar en ellos y creer que pueden ser más capaces de lo que parecen.

5.
Explicar a los padres que valoren a sus hijos como personas, aunque manifiesten expectativas de futuro diferentes a las suyas.

6.
Conocer la historia de éxitos y fracasos de los alumnos y su forma de vivirlo.

7.
Comprender que las ausencias voluntarias a clase y el pasotismo académico son formas desesperadas de evitar nuevos fracasos.

8.
Promover algunas actividades fáciles en la clase para poder valorar a los alumnos con más experiencias de fracaso.

9.
Programar actividades de grupo entre los alumnos y agruparlos por afinidades y amistad.

10.
Procurar no comparar a los mejores alumnos con los peores, sino más bien proponer modelos de trabajo o aspectos del mismo intentando citar como ejemplo al máximo número de alumnos posibles.  II.- Asumir responsabilidades a través de los encargos Uno de los medios más eficaces para mejorar la madurez en la persona es que tenga que asumir responsabilidades, porque con ello tengo que dar respuesta a las distintas demandas que la responsabilidad que he asumido me demanda.

Hoy se comenta que la adolescencia se prolonga en el tiempo porque los hijos tardan más tiempo en incorporarse a la sociedad de manera plena mediante el trabajo, constituir una familia, etc. El precio que a veces hay que pagar por ello, es que la madurez se retrasa porque no se asumen responsabilidades.

Vemos pues, que la asunción de responsabilidades va a tener un efecto positivo en la autoestima, porque va a experimentar una mejora su madurez, su competencia como persona. Cuando hablamos de asumir responsabilidades no nos estamos refiriendo a adolescentes o a jóvenes, sino que esto es válido para todas las edades, por ello proponemos que se realicen encargos, ya sea en el ámbito familiar o escolar.

Se entiende por encargo, una tarea concreta de la que se hace responsable de su funcionamiento a un sujeto. Vemos que el campo de aplicación es bastante amplio, encargos pueden tener desde un niño de escasos años, por ejemplo, que esté ordenado su cuarto, hasta una persona madura.

Los encargos implica en el grupo y responsabiliza a quien lo realiza, no se ve como un elemento independiente e inactivo.

Es conveniente que en la clase los alumnos tengan un encargo, y hay que hacer las siguientes consideraciones:

Tendrá que estar puesta la lista con los encargos en la clase.

Se les tiene que explicar en qué consiste y que es exactamente lo que se les pide con cada encargo.  Habrá que insistir en la importancia que tienen todos para el buen funcionamiento de la clase.  Conviene que los encargos periódicamente se vayan cambiando para que no se acostumbren ni se den protestas porque hay encargos que gustan más y otros menos.

A modo de ejemplo, proponemos la siguiente lista de encargos para la clase:

Encargos para los alumnos/as del grupo...

Delegado:

Subdelegado:

Vocales:

                        *

                        * 

Ventanas y persianas:

                        *

                        *

Encender y apagar luces del aula:

Revisión de la colocación de las sillas:

                        *

                        *

                        *

Limpieza y orden de las mesas:

                        *

                        *

                        *

Estado del suelo:

                        *

                        * 

Tizas:

Custodia del borrador del aula:

Preparación de la pizarra para la clase siguiente: 

Traer y llevar material audiovisual:

Mapas:

Fotocopias:

Cuidar la biblioteca del aula:

Cuidar plantas y animales:

Conectar con los alumnos enfermos:

Recordar los cumpleaños de cada alumno para su celebración:

Cuidar el tablón de anuncios.

Recoger trabajos y repartir materiales:

Organizar las salidas, visitas y excursiones: 

En                 a     de                de  2.00_ 

El tutor.

Hemos comentado anteriormente la importancia de trabajar la familia y el centro educativo en la misma dirección, y en el tema que estamos tratando es conveniente que los alumnos en su casa tengan también algún encargo. Son muy diversos los que se pueden proponer, dependiendo de la edad, número de hermanos, presencia de los padres, etc.

Sin tratar de agotar los posibles, mencionamos algunos:

Compras de pequeña importancia.

Orden en la sala de estar y dormitorios.

Tirar la basura.

Poner y quitar la mesa.

Hacer la propia cama.

Ayudar a los hermanos en los estudios.

Recoger a los hermanos del colegio.

Acción tutorial

Plan de Acción tutorial con los alumnos/as

Técnicas de trabajo intelectual 

Dinámica de grupos en el aula

Mis metas personales

Temas transversales
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