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CONSTRUGAO DA AUTOESTIMA

A construcdo de vinculos afetivos securizantes e estaveis
ao longo dos primeiros anos de vida é fundamental para o
desenvolvimento do bem-estar emocional, social e fisico da
crianga, e serao o mote para a construgao da sua autoestima.
Esta vai-se construindo através da interaccdo da crianga
com os seus cuidadores, com os pares, professores e com
o mundo social, através de processos interativos nos quais a
crianca influencia e é influenciada. Desta interagdo resulta a
transformacdo que vai moldando o seu modo de ser.

A autoestima esta relacionada com a avaliacdo que fazemos
do nosso autoconceito. Este consiste na percecdo que temos
sobre nos proprios, e o conjunto de conceitos, representagdes
e avaliagdes que fazemos sobre nos, nos diferentes contextos
e experiéncias em que nos envolvemos. Nao raras vezes existe
uma discrepancia entre o autoconceito real (como a pessoa
se descreve) e o autoconceito ideal (como gostaria de ser),
a diferenca entre ambos fornece o grau de aceitagdao do
individuo. Quanto menor for a diferenca entre ambos, maior
sera a satisfacao do individuo consigo proprio, e mais elevada
sera a sua autoestima.

O QUE E A AUTOESTIMA?

Aautoestima é aforma como acrianga se vé e valoriza, resultado
do que pensa, do que sente, das emogcdes e experiéncias com
que se vai confrontando na sua vida. O conjunto das suas
experiéncias e da avaliacdo global que faz sobre si ir-se-a
transformar num sentimento positivo de si mesma, ou num
sentimento negativo de nao ser o que gostaria. Desenvolver
uma autoestima positiva € um processo complexo e dificil, mas
possivel.
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CRIANGAS COM BOA AUTOESTIMA

Sentem-se amadas e aceites.
Sentem-se confiantes.
Sentem-se orgulhosas das suas conquistas.
Tém apreco por si e acreditam nas suas capacidades.
Aceitam e sdo tolerantes com as suas dificuldades.

Tém a capacidade de resistir aos seus insucessos,
continuando a tentar.

S&o resilientes, encaram as adversidades como
oportunidades de aprendizagem e crescimento.

Sdo positivas na forma como encaram problemas ou
conflitos sociais.

Mostram facilidade na relagcdo com os outros.

CRIANGAS COM BAIXA AUTOESTIMA

Sdo autocriticas e duras consigo mesmas.

Sentem que ndo sdo tdo capazes como as outras criangas.
Valorizam as suas falhas e desvalorizam as conquistas.
Tém baixa autoconfianca.

Duvidam das suas capacidades.

Desistem facilmente.

Tém medo de fracassar medo e das criticas.

Tém dificuldade em encarar os erros de forma
construtiva, impedindo-as de voltar a tentar, limitando as
v oportunidades de terem sucesso.

Apesar de os padrdes de autoestima construidos na infancia
tenderem a manter-se ao longo do desenvolvimento, eles sao
dinamicos, podendo vir a modificar-se como resultado das
novas experiéncias e interacgcdes da crianga com os outros
e com o mundo. Ou seja, a autoestima nao é inata, porque
se vai construindo, transformando e consolidando através da
integracao e aprendizagem de novas experiéncias com o outro
€ com O meio.

A IMPOR'[ANCIA DA AUTOESTIMA NA INFANCIA E
ADOLESCENCIA

Na infancia e na adolescéncia, possuir uma boa autoestima
atua como filtro na forma como as diferentes experiéncias,
sejam desafiantes, de sucesso ou de frustracao, sao
interpretadas e valorizadas. A competéncia socio emocional
positiva que advém desta auto-avaliacao desempenhara uma
funcdo protectora do self. E importante as criancas terem
oportunidade de se confrontar com a frustragdo até alcangar
0 sucesso (por exemplo quando perde um jogo, ou quando
demora até conseguir descobrir a peca certa do puzzle), desde
que isso nao lhe provoque angustia, porque assim aprendem
a utilizar recursos intrinsecos que as tornardo mais tolerantes,
confiantes e seguras.

As criangas com boa autoestima sentem-se bem com elas
proprias, sao mais confiantes e tentam o seu melhor para
enfrentar novos desafios, ultrapassando as suas dificuldades
até o conseguirem. Consequentemente, o seu desempenho
académico, familiar e social € melhor e mais gratificante.

As criangas com baixa autoestima sentem-me inseguras,
receiam nao serem aceites pelos pares, sentem dificuldade
em lidar com os seus erros e desistem facilmente.
Consequentemente ndo ddo o seu melhor nem potenciam os
seus talentos e habilidades. |

ALGUMAS DICAS PARA OS PAIS E CUIDADORES
AJUDAREM A FORTALECER A AUTOESTIMA DOS
FILHOS

Ajudar e estimular para a aprendizagem de algo novo
- aprender a utilizar os talheres a mesa, andar de
bicicleta, vestir-se sozinha.

Quando ensinar ou atribuir uma tarefa a criancga,
explique-lhe primeiro como se faz e depois permita que
ela a realize sem a sua interferéncia. As dificuldades sao
uma oportunidade para resolver problemas e melhorar
o desempenho e a autonomia.

Estabeleca novos desafios adequados a idade e
desenvolvimento da crianca, nem muito faceis nem
demasiado complexos.

Desencoraje a perfeicdo.

Elogie, pois esta € uma forma da crianga sentir a
valorizacao e reconhecimento do seu esforgo, assim
como um contributo para a manutencao da sua
autoestima. Mas cuidado, o elogio deve ser merecido
pelo esforco e empenho da crianga e ndo banalizado,
ou perdera a sua valéncia.

Demonstre que a crianca é importante para si.

Seja um exemplo para o seu filho nas suas atitudes e
comportamentos, quando realiza as suas tarefas com
empenho e agrado, o seu filho estara a aprender a
empenhar-se na realizagdo das suas proprias tarefas
também.

Valorize os pontos fortes da crianga, e estimule-a a
melhorar nos restantes.

Encoraje comportamentos de colaboracao e
cooperagdo, onde a crianga pode dar e receber, um
favor a um irmao, uma tarefa partilhada como poér a
mesa.

Encoraje a autonomia da crianga, quando as conquistas
sdo alcangadas com a ajuda dos pais o troféu tera
metade do valor.
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