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Sentirse bien al enfocarse en 
los sentimientos y en lo que 
nuestro cuerpo puede hacer.

Funcionalidad
del cuerpo

La forma en que hablamos con 
los jóvenes sobre su cuerpo puede 
tener una influencia real en la 
forma en que piensan y se sienten 
con ellos mismos.

Hablar del funcionamiento de 
nuestro cuerpo y de lo que nos 
permite hacer, más que de 
su aspecto, puede mejorar la 
autoestima y la imagen corporal. 
Esto les ayudará a desarrollar 
sentimientos positivos sobre su 
cuerpo y a amortiguar el impacto 
negativo que puedan tener los 
medios de comunicación o sus 
compañeros. 

Además, al centrarse en cómo 
nuestros cuerpos hacen que 
nuestras vidas sean tan especiales 
y diferentes, tus hijos aprenderán 
a valorar las cualidades personales 
en ellos mismos y también en los 
demás.

Comencemos
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Al final del día, mi hija de 
cinco años y yo solemos 

hablar de lo que más nos ha 
gustado hacer con nuestro 

cuerpo ese día.

Dra. Stephanie Damiano
Experta en imagen corporal

La Dra. Stephanie Damiano, experta en imagen 
corporal y madre de dos hijos, afirma: “Intento 
hablar con mis hijos de lo increíble que es nuestro 
cuerpo por todo lo que puede hacer. Por ejemplo, 
preguntándoles “¿qué cosa en particular te alegra 
que tu cuerpo te haya ayudado a hacer hoy?”

También puedes darle un ejemplo hablando con 
tu hijo sobre lo que tu cuerpo te permite hacer. 

La doctora Zali Yager, experta en imagen 
corporal y madre de tres hijos, añade: “Mis 
hijos siempre encuentran el momento menos 
apropiado para levantarme la camiseta y 
preguntarme por qué mi pancita se mueve 
como gelatina. Este es un buen momento para 
demostrar reconocimiento por la funcionalidad 
de tu propio cuerpo. Pero ayuda que hayas 
pensado algunas respuestas con anticipación, 
ya que no es algo que suele surgir naturalmente 
para muchas personas. 

Decir cosas como: “Mi pancita regordeta me 
ayuda a tener un regazo suave para que te 
acurruques y darte abrazos tiernos y mullidos”, 
o “mis piernas fuertes me permiten levantar todos 
los juguetes que has dejado en el suelo” puede 
mostrar tu propia aceptación de tu cuerpo, lo 
que puede ayudar a tus hijos a desarrollar las 
mismas actitudes”. 

¿Por qué es importante hablar con mis 
hijos de lo que puede hacer su cuerpo? 
La infancia es una etapa crucial en el desarrollo 
de actitudes y comportamientos hacia nuestro 
cuerpo. Las investigaciones demuestran que los 
niños de tan solo tres años ya tienen la actitud 
de que “la delgadez es buena y la gordura es 
mala”, y los niños menores de 10 años desarrollan 
actitudes negativas hacia diferencias visibles 
como cicatrices faciales. 

Las conversaciones sobre 
el cuerpo, como la forma, el 
tamaño, el color de la piel, 
la textura del pelo y los rasgos 
faciales, suelen surgir de muchas 
maneras y a menudo entre los 
niños pequeños.

Pero, en cualquier caso, las investigaciones 
demuestran que hablar con los niños pequeños 
sobre la imagen corporal no es perjudicial si nos 
comunicamos adecuadamente. 

¿Cómo puedo hablar con mis hijos 
sobre su cuerpo?

La mejor manera de hablar sobre el cuerpo es 
hablar de lo que puede hacer, más que de su 
aspecto, incluyendo los sentidos, las actividades 
creativas e intelectuales y el movimiento. Hacerlo 
pronto y con frecuencia puede ayudar a desarrollar 
la autoestima de los niños y niñas más allá de su 
apariencia y reducir el riesgo de que desarrollen 
problemas de imagen corporal cuando crezcan. 

El objetivo es que entiendan que su cuerpo es 
valioso y algo que agradecer y respetar, no sólo 
por su aspecto. Si tus hijos aprenden a relacionarse 
con su cuerpo desde dentro (cómo se siente y 
lo que puede hacer), y no sólo por su aspecto 
exterior, es más probable que valoren y cuiden 
su cuerpo durante toda la infancia y más allá. 
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¿Significa esto que no puedo 
halagar a mis hijos por su 
aspecto?

La mayoría de los padres elogian 
a sus hijos por su belleza de forma 
natural, y eso está bien, pero hay que 
tratar de equilibrarlo con elogios sobre 
otras cualidades y talentos. 

Aunque mucha gente piensa que elogiar 
a sus hijos por su aspecto físico aumentará 
su autoestima, hacerlo a menudo puede 
reforzar estándares e ideales de belleza 
poco realistas, y puede transmitir a los 
niños el mensaje de que su aspecto es una 
de sus cualidades más valiosas. Este es 
un mensaje del que ya estarán rodeados 
en los medios de comunicación, los libros 
y los compañeros, por lo que centrarse 
en sus otros atributos puede ayudar 
a equilibrar las cosas. 

Cómo sus sentidos les permiten saborear 
deliciosos pasteles, leer un nuevo libro 
y escuchar su música favorita.

Cómo sus funciones y sistemas 
corporales les permiten dormir para 
recuperar energía y crear nuevos 
recuerdos, digerir alimentos para 
generar energía y les ayudan a respirar. 
Y lo inteligente que es ese sistema para 
que su piel genere nuevas células todo 
el tiempo para poder curarse. 

También puedes centrarte en las  
cualidades y habilidades especiales 
que les brinda su cuerpo, como la 
creatividad y la comunicación: sus 
manos les permiten dibujar, sus cuerdas 
vocales cantar y reír con sus amigos, 
sus brazos abrazar y su cerebro leer 
e inventar historias divertidas.

Todos los cuerpos, independientemente 
de su capacidad o aspecto, merecen ser 
celebrados y valorados. Por ejemplo, puedes 
animar a tus hijos a estar agradecidos por: 

Ideas para hablar con los 
chicos de lo que su cuerpo 
puede hacer en lugar de cómo 
se ve
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Generar oportunidades para 
la apreciación del cuerpo
Dale a tus hijos la oportunidad de 
apreciar su cuerpo por lo que puede 
hacer, en lugar de por cómo se ve. 
Destaca las cualidades que hacen 
que tu hijo o hija sea diferente a ti 
y a otras personas, explicando que 
todo el mundo tiene capacidades y 
cualidades únicas, lo que hace que los 
seres humanos sean tan apasionantes. 

Anima a tus hijos a proponer sus 
propias ideas, catalogándolas como 
superpoderes. También puedes 
sugerir que escriban afirmaciones 
positivas que se repitan a sí mismos, 
empezando con “Yo soy...”,  
como, “¡Soy atento, cariñoso y 
divertido!” o ““¡Soy increíble, valiente 
y fuerte!”, o tener un ritual antes de 
acostarse para dedicar un momento a 
decir cada uno lo que le agradecemos 
a nuestro cuerpo ese día. 

Evita halagar a tus hijos por 
su aspecto físico 
Si otras personas hacen comentarios 
sobre el aspecto de tus hijos, puedes 
intentar reformular el mensaje 
en tu respuesta. Puedes decir: 
“Hay cosas más interesantes de 
las que podríamos hablar que de 
nuestra imagen. ¿Sabías que [...] 
y yo aprendimos hace poco a [...] 
juntos, y [...] era fantástico?”. De este 
modo, no sólo animas a tus hijos, 
sino también a los que les rodean, 
a centrarse en otras cosas además 
de la apariencia, de manera cordial.

No te centres en su peso
Puede parecer importante hablar 
con tus hijos sobre su peso por 
razones de salud, sin embargo, está 
demostrado que criticar su peso o 
animar a los niños a perderlo puede 
ser francamente perjudicial, y conduce 
a una insatisfacción corporal a largo 
plazo, a una alimentación desordenada 
y a un aumento de peso. El peso no 
tiene por qué ser parte de una discusión 
sobre la salud, puedes centrarte en los 
comportamientos saludables. Plantea 
los comportamientos saludables como 
algo divertido y compartido por toda la 
familia, por ejemplo, paseos en familia 
por la naturaleza, o consumir alimentos 
de una gama más colorida y diversa. 

Replantear la conversación
Si tus hijos hablan de su cuerpo, por 
ejemplo, diciendo que son demasiado 
gordos/bajos/morenos/feos, intenta 
resistir la respuesta automática de 
asegurarles que no lo son. Esta actitud 
transmite el mensaje de que ciertas 
apariencias son intrínsecamente 
“malas”, e implica que cambiar su 
apariencia (por ejemplo, perder peso) 
es bueno. En cambio, céntrate en las 
cualidades que hacen que tu hijo o hija 
sea increíble, y dile que, por ejemplo, 
la grasa no es algo malo, sino que de 
hecho es esencial para mantenernos 
cálidos y almacenar energía para 
poder vivir.

Funcionalidad del cuerpo
Lista de verificación 
de acciones
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Eres una persona única

Celebrar la 
individualidad

Anima a tus hijos a reflexionar 
sobre sus atributos únicos, 
su origen y sus talentos para 
que puedan desarrollar la 
confianza en sí mismos.

En la sociedad actual se ha 
convertido en algo común, incluso 
en una tendencia, que la gente 
hable negativamente de sí misma. 
Esto es particularmente cierto a la 
hora de hablar de su apariencia 
física como un atajo para expresar 
el malestar emocional. A veces, 
cuando se sienten tristes o solos o 
sin energía, los jóvenes lo expresan 
como si se sintieran “gordos” o “feos”. 
Pero la gordura y la fealdad no 
son sentimientos, y hablar de esta 
manera desvirtúa el vocabulario 
emocional y pone un énfasis 
indebido en su aspecto exterior. 

Reconocer nuestros atributos y 
talentos únicos y permitirnos valorar 
estas características es importante 
para desarrollar una autoestima 
positiva. 
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Celebrar
la individualidad
Instrucciones para 
la actividad

En esta actividad práctica y divertida, tú y tus hijos 
podrán reflexionar sobre lo que les gusta de sí 
mismos. Sigan las indicaciones que aparecen a 
continuación adaptándolas a su gusto y de forma 
divertida. Por ejemplo, podrían:

Hablar de las respuestas a las preguntas 
de camino a casa después de la escuela 
o durante la cena. 

Sentarse juntos con sus cuadernos 
preferidos y utilizarlos como apuntes 
del diario. Luego, si se sienten cómodos, 
intercambien sus diarios y reflexionen 
sobre sus respuestas. 

Dibujen sus respuestas y explíquense 
mutuamente lo que han dibujado; 
exhiban las obras de arte en la nevera 
o sobre las paredes.

Tomen fotos de objetos, personas y 
lugares que representen sus respuestas 
y creen un álbum de fotos compartido 
o publíquenlas en las redes sociales. Haz una captura de pantalla 

de la siguiente página, anima 
a tus hijos a rellenarla y luego 

compártela en las redes 
sociales etiquetando a  

@dove



Self-esteem project

www.dove.com/autoestima

Soy una persona única en mucho sentidos.  
Esto incluye

Tres cosas que me gusta hacer 

Tres cosas en las que soy hábil 

Valoro mi cuerpo porque me permite

Estoy muy orgulloso del origen y la cultura 
de mi familia porque
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A tu disposición
Esperamos que el Kit de Confianza les 
haya resultado útil a ti y al niño o niña 
especial de tu vida.

Comparte con ellos las actividades y los 
consejos, y no olvides nuestras listas de 
ideas para iniciar conversaciones y seguir 
transmitiendo mensajes positivos sobre 
la imagen corporal. Lo más importante 
es que sigas hablando con tus hijos sobre 
lo que piensan y cómo se sienten. Hacerlo 
reforzará la confianza y les permitirá ver 
que los respetas y quieres por la persona 
única y especial que son. 

Y recuerda que, dejando de lado las 
preocupaciones ocasionales, este es un 
momento muy emocionante y gratificante 
para ti, al ver cómo tus hijos se convierten 
en jóvenes adultos seguros de sí mismos 
e independientes que se encaminan hacia 
una vida feliz y plena. Tú eres una pieza 
clave en ese proceso, así que disfrútalo.

¿Quieres más? 
Ofrecemos una serie de recursos, 
como videos, actividades, 
estudios de casos y asesoramiento 
profesional, en  
dove.com/autoestima
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