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Autoestima 

La autoestima es la “auto apreciación”, indispensable para la adaptación social y desenvolvimiento en la vida. 
Tiene sus bases los primeros 4 años de vida, sin embargo, no es algo que sea estático. Va cambiando a lo largo 
de la vida dependiendo de diversos factores sociales, físicos, emocionales, entre otros. (Araujo, Lagos 2023)

En esta corta guía, encontrarás las bases del autoestima y algunas estrategias básicas para fomentar una 
sana autoestima. 

Elementos Qué es Estrategias Evitar

Autoconcepto Cómo se siente 

sobre si mism@.

Siempre nombrar las emociones.
Llamarle por su nombre.
Responder a sus necesidades.
Cuidar cómo tú te relacionas con 
los demás.
Actividades para conocerse a sí 
mismo.

Uso de etiquetas “eres un grosero” 
mejor intentar “eso es una grosería”
Amenazar con tu amor “si no haces 
esto, ya no te voy a querer”
Ignorarl@ cuando presenta una 
emoción. 

Autoimagen Cómo se siente 

sobre su físico.

Nombrar todas las partes de su 
cuerpo.
Nombrar semejanzas y diferencias 
con los demás.
Fomentar que se vista o arregle 
como quiera (cuando sea posible).
Aceptar sus gustos.

Hablar sobre el cuerpo de los 
demás. No importa si es bueno o 
malo.
Comparar con los otros.

 

Auto 

reforzamiento

Cómo se siente 

sobre su esfuerzo y 

logros.

Utilizar frases como “veo que te 
estás esforzando”, “lo lograste”
Ponerle retos, dejar que resuelva 
solo.
No forzar a intentar cosas nuevas, 
dejar hasta que se sienta segur@.
Límites firmes
Enseñarle a pedir ayuda cuando la 
necesite.

Reforzamientos como “lo hiciste 
bien” o “lo hiciste mal”
Comparar con los demás “mira que 
buen lo hace Pedro”
Dar premios por algo que debe 
hacer.

Auto eficacia Confianza en sí 

mismo para 

enfrentar 

situaciones nuevas.

Dejar que hagan las cosas solos.
Poner actividades de labores 
domésticas.
Enseñar acciones de reparación 
como “lo ensuciaste, puedes 
limpiarlo”

Transmitirles miedos propios “te vas a 

caer” mejor decir “asegúrate de que sea 

seguro lo que vas a hacer”
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