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INTRODUCCION

La adolescencia es una etapa de profundos cambios
en distintas areas del desarrollo: fisicos,
emocionales y sociales. Nuestros hijos comienzan a
preguntarse quiénes son, qué quieren y como
encajan en el mundo. En medio de esa
transformacion, necesitan algo fundamental, la
base emocional segura desde casa.

Como padres o cuidadores, no podemos evitar que
tengan desafios al crecer, pero si podemos darles
herramientas que les permitan cuidarse, valorarse
y conocerse a si mismos. Fomentar el autocuidado,
el autoconocimiento y la autoestima, no es solo una
tarea educativa, es una forma de amor.

Este material busca ofrecerles algunas estrategias
practicas y reflexivas para acompanar a sus hijos
adolescentes con empatia, confianza y respeto,
ayudandolos a construir una relacion sana consigo
Mmismos.




AUTOCUIDADO

El autocuidado no es solo
higiene o0 descanso; es
ensefnarles a escuchar sus
necesidades fisicas,
emocionales y mentales.
Es decir “no” cuando algo
no les gusta o no desean,
es colocar limites con los
demas y hacia ellos
mismos.



ESTRATEGIAS @

PARA

< FOMENTAREL —
AUTOCUIDADO
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Promover actividades que disfrute: : : ,
, - Validar sus emociones: ;Cémote
Deporte, leer, pintar, actividades al : ) , ,
, . , sientes?, ;Que necesitass, ;Comote
aire libre. Actividades que les traiga

, puedo ayudar.
bienestar.




AUTOCONOCIMIENTO

El autoconocimiento es la
capacidad de una persona
para observarse. Ser capaz
de mirarse a si mismo,
comprender y reflexionar
sobre quien es. Implica

identificar nuestras
emociones, pensamientos,
creencias, fortalezas,

debilidades, deseos Yy
necesidades.




AUTOCONOCIMIENTO

Como padres o tutores,
podemos acompanar a
nuestros hijos en el camino
del autoconocimiento. Este
proceso no se impone, ni
se ensena cCcomo una

materia escolar: se
acompana con amor,
apoyo, contencion,

preguntas, paciencia Yy
respeto.
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A momentos, permite el silencio y el
tiempo a solas: Es normal que a veces
quiera aislarse. Pero siempre con
mesura, que tambien tengan tiempo
en familia, para vincularse y ser
acompanado en este proceso (buscar
un equilibrio).

ESTRATEGIAS PARA
<~ FOMENTAREL —
AUTOCONOCIMIENTO
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Es positivo hacer preguntas que los
inviten a reflexionar:

No decirles que “deberian” pensar o
sentir, mejor acompanar con preguntas
abiertas;

;Que fue lo que mas te gusto de eso?

:Como te sentiste cuando pasé?
:Qué aprendiste de esta situacion?




AUTOESTIMA

La autoestima es la percepcion que
tienen las personas sobre si mismas, y
esta percepcion puede influir en su
relacion consigo mismos y los demas.

La autoestima se va construyendo a lo
largo de la vida, interactuando con

distintos componentes como;
relaciones sociales, experiencias
vividas, autoconocimiento,

autocuidado, valoracion externa, etc.




AUTOESTIMA

cPor que es importante
desarrollar una buena
autoestima?

*Aumenta la seguridad personal y Ila
capacidad para tomar decisiones.

*Reduce la vulnerabilidad al rechazo y la
presion social.

*Favorece relaciones mas sanas Yy
equilibradas.

*Protege frente a la ansiedad, la depresion y la
autoexigencia excesiva.

*Ayuda a afrontar errores, criticas o fracasos
sin hundirse.




ESTRATEGIAS
PARA

< FOMENTAREL —
AUTOESTIMA

Hacer criticas con respeto y

empatia, sin etiquetas (“eres vago”,
“eres exagerado”).

Respetar sus procesos y su
ritmo: cada adolescente es
distinto.




REFLEXION FINAL

“No se trata de formar al
adolescente perfecto, sino
de acompanarlos para que
se conozcan, se cuiden y se
guieran como son.”

Gacela Cano

La autoestima se
construye en el dialogo
cotidiano, en como los
miramos y en como les
hablamos.

Gacela Cano

Debemos estar disponibles
emocionalmente;

A veces no Dbuscan
respuestas, solo saber que
estas ahi. Tu presencia los
calma, y el carino que les

entregas les genera
seguridad.
El mayor regalo que

podemos darles a nuestros
hijos, no es resolverles la
vida, sino ayudarlos a
conocerse, quererse Yy
cuidarse.”

Gacela Cano




