IMAGEN CORPORALY LA AUTOESTIMA
DE LOS NINOS Y ADOLESCENTES
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“La base para desarrollar una
buena autoestima es tener una
imagen positiva de tu cuerpo”
Maria José Torralba (2023)
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En el mundo actual, la imagen
corporal se ha convertido en un tema
crucial que puede afectar mucho a las
nuevas generaciones, especialmente
a las nifas.

La figura mental que
registramos de nuestro cuerpo es la
autopercepciéon de imagen corporal,
es decir, cOmo pensamos que somos
y cOmo nos sentimos con ello.

La imagen corporal esta
estrechamente relacionada con la
autoestima, la cual se define como la
percepcion valorativa y confiada de si
mismo, que motiva a la persona a
manejarse con propiedad,
manifestarse con autonomia 'y
proyectarse satisfactoriamente o no
en la vida. (1)
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Alrededor de los 2 afos
muchos niflos ya tienen sentido de
ellos mismos, pudiendo reconocerse
en una foto o en un espejo e inician a
identificar las partes de su cuerpo, lo
cual es fundamental para crear su
imagen corporal. (2)

Entre los 5 y 7 afios ocurre la
etapa de transicion, pasando de la
asociacion de las sensaciones
motrices y de movimiento a sensorial,
especialmente visuales, lo que
permite pasar progresivamente de la
accion del cuerpo a su auto-
representacion.

Alos 11 0 12 aflos se alcanza
el esquema corporal completo, sin
embargo, su reestructuracion
dependera de los cambios que
experimente a lo largo de su vida, se
ha demostrado que desde los cinco
anos los nifos reportan insatisfaccion,
preocupacion y percepcion inexacta
de la imagen corporal. (3,4)

Una imposicion de un modelo
estético puede tener discrepancia
entre el cuerpo ideal que impone la
sociedad y el cuerpo percibido, dando
como resultado insatisfaccion
corporal, que es considerada una de
las causas mas destructivas de la
autoestima en nifios y adolescentes.
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La falta de aceptacion del
cuerpo puede llevar a trastornos

alimentarios, depresion,
ansiedad, baja autoestima y
problemas de relaciones

interpersonales. El INEGI reporté en
2017 que el 32% de niflos mayores de
12 anos, se han sentido deprimidos en
algun momento de su vida (5). No se
sabe con certeza qué proporcion de
estos casos de depresion son
secundarios a la falta de aceptacion de
la imagen corporal.

Por lo que la aceptacion del
cuerpo es importante para conservar
una buena salud mental, permite una
mayor satisfaccion con uno mismo,
reduce la ansiedady  depresion
relacionadas con la imagen corporal,
promueve habitos de alimentacion y
ejercicio saludables en lugar de
conductas extremas y peligrosas para
la salud y mejora la calidad de las
relaciones interpersonales al disminuir
la preocupacion acerca de la
apariencia fisica.

Los padres desempefian un papel
fundamental en el desarrollo de una
imagen corporal saludable en sus
hijos, por lo que es importante revisar
algunas estrategias para lograr que
los nifios tengan una percepcion
positiva de su imagen. (6)

1. Se tu misma la referencia de tu
hijo/a: manteniendo actitud
positiva y respetuosa hacia tu
propio cuerpo.

2. Muestra empatia a tu
hija/o: escucha activamente y
manifiesta atencién hacia las
preocupaciones y desafios que

tu hijo/a pueda tener en
relacién con su cuerpo.
Promueve la aceptacion y la
valoraciéon interna: ayuda a tu
hijo/a a desarrollar una
identidad basada en cualidades
internas y valores en lugar de
centrarse unicamente en la
apariencia fisica.

Resalta la salud y el
bienestar: habla sobre la
alimentacion equilibrada, la
actividad fisica regular y el
cuidado del cuerpo como
formas de mantenerse
saludable y fuerte.

Promueve la valoracion del
cuerpo desde lo «sentido» en
lugar de desde lo
«fisico». Fomentar las
actividades de disfrute corporal
hace que nos relacionemos con
nuestro cuerpo no solo desde si
es bonito o feo sino desde
todas las posibilidades que me
aporta.

Fomenta la comunicacién
abierta: crea un  ambiente
seguro y de confianza donde tu
hijo/a se sienta cdmoda
compartiendo sus
preocupaciones y emociones
relacionadas con su imagen
corporal.

Ensefia a  desafiar los
estereotipos de belleza: ayuda
a tu hijo/a a cuestionar los
estandares de belleza
irrealistas y a apreciar la
diversidad de cuerpos vy
apariencias.

Evita el lenguaje negativo y la
critica: no hacer comentarios
negativos sobre el cuerpo de tu
hijo/a o el de los demas.
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9. Evita la exposicion a los medios
gue se centren en el cuerpo de
la mujer y la sexualizacion.

10.Lee junto a tu hijo/a: analiza
con tu hijo/a temas de
aceptacién corporal y de la
relacién con el propio cuerpo
desde lugares diferentes.
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