
 
 

Capítulo 8: Mejorar la autoestima y la confianza  

¿Cómo se desarrolla nuestra autoestima? ¿Qué cambia en el cerebro cuando tenemos más o 

menos confianza en nosotros mismos? ¿Sucede algo? 

 

 



 
 

 

PRESTA ATENCIÓN (posibles signos de baja autoestima): 

🡪 culpar a los demás de sus propios errores, 

🡪 cambios de humor frecuentes, 

🡪 miedo al fracaso, 

🡪 evitar actividades o hablar sobre sí mismos, 

🡪 ausencia de motivación frente a diferentes 

actividades, 

🡪 hablar negativamente sobre uno mismo, 

🡪 sensación de que todos los demás son mejores … 

 

También ten en cuenta: 

- ¿Tienen los estudiantes tiempo escolar y de ocio separados durante el aprendizaje digital? 

- ¿Cómo se imparten sus clases digitales? ¿Reciben comentarios? 

- ¿Sienten que han aprendido algo nuevo con el aprendizaje digital? 

 

ACTIVIDAD PRÁCTICA PARA LOS PADRES: 

Cada día, preguntad a vuestros hijos sobre qué se sienten orgullosos en ese día. Pregúntales si han 

hecho bien una determinada tarea, si han aprendido algo nuevo, etc. 

Incluso si sienten que han cometido algún error durante todo el día, también cuenta como experiencia 

de aprendizaje para ellos. Pueden estar orgullosos de ello. 

Podéis hacer un diario para registrar los momentos de orgullo de tu hijo y enseñárselo a final de mes. 

 

¡RECUERDA! 

🡪 No les elogieis sin justificación. Elogia su esfuerzo y no sólo el hecho de que sean "buenos", 

"inteligentes", etc.. 

🡪 EL PODER DEL “TODAVÍA NO”: Cuando los alumnos se quejen de que no han conseguido hacer 

algo, añade "todavía". Eso les dará mayor confianza y un camino hacia el futuro, que creará 

una mayor persistencia.  

 



 
 

 

Una idea adicional para fomentar la motivación  

(Que se relaciona con la confianza de los estudiantes) 

Puedes inventar con los alumnos algunas frases 

motivadoras (por ejemplo, sobre los errores, el esfuerzo, 

la perseverancia, etc.), escribirlas en notas adhesivas y 

pegarlas junto al ordenador.  

 

 

P.D. A veces, la disminución de la autoestima o la confianza en sí mismo puede no 

estar relacionada con la escuela. También puede ser causada por las redes sociales. Es 

importante ser consciente de ello y afrontarlo con una mentalidad de crecimiento (dando 

feedback constructivo, aprendiendo de los errores, buscando diferentes estrategias para afrontar una 

situación...). 

MÁS INFORMACIÓN: 

🡪 Self Esteem and Your Brain: https://www.youtube.com/watch?v=q-GTvAADkWM 

🡪 The power of yet: https://www.youtube.com/watch?v=J-swZaKN2Ic 

🡪 Lessons on Self Confidence from a Teenager: https://www.youtube.com/watch?v=BZ05M1UhPrY 

🡪 The Confidence Project: https://www.youtube.com/watch?v=S43i0SCYw74 

 

 

Texto del infográfico: 

Esto es la neurona. Las neuronas (o células nerviosas) son las unidades fundamentales de nuestro 

cerebro. 

Las neuronas se envían información a través de sinapsis. 

Cuando aprendemos algo nuevo, las neuronas envían esta información a través de las sinapsis. Cuando 

practicamos algo, la misma información se envía repetidamente, haciendo saber al cerebro que es 

importante. 

De la misma manera que se puede aprender un nuevo idioma, por ejemplo, se puede aprender la 

autoestima positiva. 

Mediante las afirmaciones, podemos enseñar a nuestro cerebro lo que pensamos de nosotros mismos. 

Basándose en nuestros pensamientos, el cerebro buscará pruebas de ellos en el entorno externo. 

Nuestros pensamientos internos se verán reforzados por estas pruebas. 

En resumen: los pensamientos internos son una parte importante de nuestra autoestima, y tenemos 

el poder de dirigirlos. 
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