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ResumenDefinir el concepto de autoestima y reconocer laadrtancia
gue tiene ésta en la formacion de su personalggatace imprescindible a
la hora de abordar sesiones de tutoria con nuastnmnado. Abordaremos

algunas técnicas para crear un pensamiento pasitivo

La autoestima y el pensamiento positivo en nuesioan@s.

Si consideramos la autoestima como un tema quediadsa ido cobrando
mayor interés en nuestro mundo actual y que laeganha incluido como
una palabra mas, dentro de su vocabulario habjiaed referirse a un
estado de animo “hoy tengo baja la autoestimay..jue en diferentes
conversaciones cotidianas de nuestros alumnoswynal se llega a tocar el
tema ya mencionado, pensamos que es de sumo iatEFERArse un poco
mas a esta ventana para ver que lo que hay trsis €e una identificacion
personal que acarrea el posicionamiento de uno anfilante al mundo que
le rodea y que mal planteada lleva a nuestras asil@t®mas muy
frecuentes como la falta de aceptacién, desintehégaso escolar
propiciado por pérdida de motivacion, apatia y ésipnes, incluso en

alumnos y alumnas de cursos que no van mas ald de° de la ESO.

La autoestima vista desde el prisma de la psicaldgbe entenderse como

la funcién de evaluarse a uno mismo, lo cual ingppor un lado un juicio



de valor y por otro un afecto que le acompafa.Utaestima positiva esta
relacionada con afectos positivos como son el gazoonfianza, el placer,
el entusiasmo y el interés. La autoestima negatiwalleva afectos
negativos como el dolor, la angustia, la dudaritteza, el sentirse vacio,
la inercia, la culpa, la verglenza y algunas declestiones mencionadas

anteriormente.

De esta forma, es importante que sepamos un poatonde viene la
formaciéon de la autoestima, para poder trabajartaruestro alumnado o
al menos identificar patrones que la puedan defihbs primeros
intercambios de afecto entre el bebé y su madas yokrmas tempranas de
cuidados fisicos familiares provienen de un cowotexie actividad
placentera mutua entre padres e hijos. Se puedideoar un precursor de
la autoestima el tener sentimientos corporalesdagptas, como el sentirse
protegido, acariciado, mirado, asi como tambiérttafede agrado y un
vivido interés asociado a estos mutuos intercamdnosrosos. Es por esta
razon, por lo que se teoriza que los inicios dealdoestima estan
intimamente ligados con nuestras evaluaciones @drdativo de nuestro
cuerpo y nuestro rostro. La imagen del cuerpo querge estara asociada
con sentimientos de aceptacion, que le daran a lbfposibilidad de
sentirse querido y le proveeran de seguridad, leandaademas un

sentimiento de pertenencia, el cual es esencial g@mtirse valorado. Asi,



el mecanismo familiar de potenciar los logros yactaristicas fisicas de los
hijos (“que bien saltas”, “qué alta estas”, “quépo eres”,...) desarrollaran
en los nifios y nifas un sentimiento positivo sarenismos. Al mismo
tiempo comentarios desfavorables, rechazos afectivo diversas

enfermedades que comprometen al cuerpo, entrel@ianalformaciones,

amenazaran desde temprana edad la autoestimarma@s.

Posteriormente la insercion de los nifios y nifiasl@mtorno y sus propios
mecanismos de supervivencia, superacion y desarrainto con la
repercusion del medio sobre ést@s, haran que telr faatoestima se vea

potenciado o mermado de una manera significativa.

Una de las mejores estrategias para trabajar estrasetutorias la
autoestima es la consolidacién en nuestros alumpnadumnas de un
pensamiento positivo. Un pensamiento que les agudenstruir verdades
sobre si mism@s y sobre el medio que les rodepef®damiento positivo
pretende reforzar la confianza del individuo eliamdo cualquier idea
negativa o destructiva que pueda convertirse erohstaculo para su

crecimiento.

Esta manera de pensar se adquiere a través demdmica de las
afirmaciones positivas, que no es mas gue un peassnpositivo que se

escoge conscientemente para introducirlo en laieocia y asi producir



los resultados deseados. En otras palabras, Isegbhace es dar a la mente

la idea de un propdsito.

Igualmente, la mente de nuestro alumnado produtigdquier cosa que
quiera, si se le da la oportunidad. A través deefaeticion, se puede
alimentar la mente con pensamientos positivos yse&gur la meta

deseada. Si nos marcamos la meta (positiva) dewgsroalumn@sson

los mejores en comportamiento y actitudes, sedostnitimos a nuestro
alumnado y ell@s mism@s trabajan sobre este peastonia meta fijada
tendra mayor posibilidad de cumplirse, que si nmdasmitimos. Pasamos
mucho tiempo aportando informacion en nuestragiaga@ue en ocasiones
resulta irrelevante para nuestros destinatariobe@mos aprovechar la
plasticidad de la mente humana y emplearla de raac@mnsciente y con

unos objetivos claros, para conseguir los prop®sitarcados.

El principio de las afirmaciones positivas consiete elegir los propios
pensamientos y utilizarlos repetidamente el nunmagoveces que sea
necesario para que su fuerza creativa produzctiaegss en el mundo real.
Las afirmaciones son cambios de actitud, son dategivos introducidos
en el "ordenador” interior. Son metas del pensamie®on declaraciones
fuertes y positivas que atraen prosperidad, fagalenterés, motivacion.

Levantan el &nimo.



Al mismo tiempo, es importante que sepamos enaolasaafirmaciones
gue convienen y que necesitan nuestros destiostatanto a nivel
individual como colectivo. Solo hay que observarteger una atenciéon
especial en nuestras tutorias, sobre sus interesedjvaciones,
preocupaciones, metas, suefios...

Una de las maneras mas eficaces de llevar a abaaflrmaciones
positivas, es en primer lugar eligiendo la afirmacgue mas convenga
para el momento actual. Cada dia se escribe oc#e, reeinte veces la
afirmacion por la mafana y veinte veces por la apatser posible durante
un mes. Y a su lado escribir o recitar el pensatnigone desaloja, es decir
el pensamiento de rechazo o resistencia contraropgdiese aparecer en
la mente. Por ejemplo, algunas afirmaciones pusden

1- "Me siento genial con mi cuerpo”..... (estoycy@y)

2- "Estoy preparad@ para aprender...” (“ no mererde nada”)

3- "Yo, ahora, tengo lo que necesito" ....... mg“siento estupido”)

Recordar , que es necesario que se busquen afrmegcconvenientes a la

edad de nuestros alumn@s y del momento actualtlYapmbre), ahora...

De este modo podemos resaltar, algunos ejemplosafimaciones

positivas:

Plano personal:



- Me quiero a mi mism@ pase lo que pase.

- Merezco relaciones divertidas, faciles y que pmyan.

- Tengo todo lo que necesito para conseguir todméoquiero.
- Soy una buena persona sienta lo que sienta.

- Merezco ser feliz.

- Me acepto tal y como soy.

En el plano académico:
- Me siento seguro porque sé que me he prepdrao para el

examen.

Soy capaz de concentrarme cuando estudio

- Estoy tranquilo y seguro. Tengo confianza en mgacalades.

- Todo lo que he aprendido esta preparado en mi nparte que lo

recuerde facilmente durante el examen.

- El examen me va a salir muy bien.

- Recuerdo todo lo que he estudiado y lo utilizo peealizar el

examen con éxito.

Desde este prisma, ademas del pensamiento poslitisogjercicios de

visualizacion ayudan a simular la situacion delne, anticiparse con la



imaginacion a los acontecimientos y modificarlos naestro favor
afrontando las situaciones de temor. Se trata dengsl en los que se
combinan la visualizacion y el pensamiento positi# objetivo es
desterrar las ideas destructivas e interiorizarctasstructivas mediante la

repeticion del nuevo guion.

La visualizacidn, en este caso, permitiria antisipacon la imaginacion y
controlar el comportamiento futuro de nuestros alosny alumnas. Este es

un posible ejemplo de visualizacibn ante un  examen:

'‘Me imagino entrando en la sala de examenes. MatosiFanquil@,
relajad@ y con gran confianza. Respiro profundaejeme siento ante la
mesa y miro a |@s demas estudiantes. Saludo acsguios que conozco

y les sonrio. Estoy tranquilo y sereno.

Cuando se nos dice que demos la vuelta al papeleddiguran las
preguntas, las leo sin apresurarme. Comprendordediato lo que se me
pide y empiezo a responderlas una por una, conacaloerteza. Mi mente

estd concentrada en lo que hago y escribo las estssucon seguridad.

Se me ocurren las respuestas tan pronto comodqudguntas, faciimente

y sin esfuerzo. Explico lo que se me pide con d#ati Me levanto, entrego



el examen y abandono la sala experimentando un ggatimiento de

satisfaccion. Sé que lo he hecho bien y me en@zpdlde mi éxito',

Pensamos que la manera de concluir con esta K&iles con las palabras
de Vera Peiffer (2001), psicologa que trabaja etagipo del Pensamiento
Positivo: “Ser positivo significa preocuparse menpsdisfrutar mas,
preferir ver el lado bueno de las cosas, en lugarpdrmitir que el
pesimismo y el fatalismo invadan su mente. El prange sus deberes
consiste en asegurase de gque se siente bien etesariy si lo logra estara

mas cerca de vivir una mejor calidad de vida”.
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