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Capitulo 8: Mejorar la autoestima y la confianza

éComo se desarrolla nuestra autoestima? ¢ Qué cambia en el cerebro cuando tenemos mas o
menos confianza en nosotros mismos? ¢Sucede algo?

How to change self-esteem?

STEP 1: You need to understand
how the brain works.

This is the neuron. Neurons (or nerve cells)
are the fundamental units of our brain.

Neurons send information to
~each other through synapses.

When we learn something new, neurons send this
information through synapses. When we practise
something, the same information is sent repeatedly,
letting the brain know that it is important.

" In the same way that you can learn a new language,
for example, you can learn positive self-esteem.

Using affirmations, we can teach our brains what we think about
ourselves. Based on our thoughts, the brain will look for evidence
of them in the external environment. Our inner thoughts will be
reinforced by this evidence.

—» To summarise: inner thoughts are an important
part of our self-esteem, and we have the power
to direct them.
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PRESTA ATENCION (posibles signos de baja autoestima): MR R
g SINSUFRICIENCY:.
DEFECTIVENESS

culpar a los demas de sus propios errores,

cambios de humor frecuentes,

miedo al fracaso,

evitar actividades o hablar sobre si mismos,

ausencia de motivacién frente a diferentes
actividades,

Oooono

[ hablar negativamente sobre uno mismo,

[J sensacién de que todos los demds son mejores ... .
VULNERABILTY),
DERGIENCY.
REJECTION!

PORERLCSSNESS
SR

También ten en cuenta:

- ¢Tienen los estudiantes tiempo escolar y de ocio separados durante el aprendizaje digital?
- ¢Como se imparten sus clases digitales? ¢ Reciben comentarios?
- ¢Sienten que han aprendido algo nuevo con el aprendizaje digital?

ACTIVIDAD PRACTICA PARA LOS PADRES:

Cada dia, preguntad a vuestros hijos sobre qué se sienten orgullosos en ese dia. Preguntales si han
hecho bien una determinada tarea, si han aprendido algo nuevo, etc.

Incluso si sienten que han cometido algun error durante todo el dia, 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 ensefarselo a final de mes.

iRECUERDA!

] No les elogieis sin justificacion. Elogia su esfuerzo y no sdlo el hecho de que sean "buenos",
"inteligentes", etc..

(] EL PODER DEL “TODAVIA NO”: Cuando los alumnos se quejen de que no han conseguido hacer
algo, afiade "todavia". Eso les dara mayor confianza y un camino hacia el futuro, que creard
una mayor persistencia.



- Erasmus+

Enriching lives, opening minds.

Una idea adicional para fomentar la motivacion
(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 disminucidn de la autoestima o la confianza en si mismo puede no

Uﬁ I 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
situacion...).

MAS INFORMACION:

Self Esteem and Your Brain: https://www.youtube.com/watch?v=g-GTvVAADKkWM

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=543i0SCYw74

Texto del infografico:

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

Las neuronas se envian informacién a través de sinapsis.

Cuando aprendemos algo nuevo, las neuronas envian esta informacion a través de las sinapsis. Cuando
practicamos algo, la misma informacién se envia 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 ensefiar a nuestro cerebro lo que pensamos de nosotros mismos.
Basandose en nuestros pensamientos, el cerebro buscarad pruebas de ellos en el entorno externo.
Nuestros pensamientos internos se veran reforzados por estas pruebas.

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


https://www.youtube.com/watch?v=q-GTvAADkWM
https://www.youtube.com/watch?v=J-swZaKN2Ic
https://www.youtube.com/watch?v=BZ05M1UhPrY
https://www.youtube.com/watch?v=S43i0SCYw74
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