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Como fomentar el autoconocimiento

La autoestima es a la salud men-
tal como una buena alimentacion
alasalud fisica. Pero, primero, hay
que trabajar el autoconocimiento,
labase de la autoestima. No pode-
mos amar lo que no conocemos.
¢Sabemos como favorecer el auto-
conocimiento de los hijos?

Preguntas concretas. A

través de la comunicacion,
pero no automatizada del tipo:
«Hola, ¢cémo te ha ido en el co-
le?». Alo que recibimos un: «Bien,
como siemprey. Ante la generali-
dad dela pregunta, la respuesta va
a ser general también. Es mejor
hacer preguntas mas concretas.
Asi, les facilitas el acceso a esa in-
formacion. No se trata tanto de lo
que te cuenten, sino de que lo ver-
balicen. La expresioén de nuestros
pensamientos y sentimientos fa-
vorece su gestion.

Con ellos y sobre ellos. To-

dolo que hables con ellos so-
bre ellos mismos, les servira para
tomar conciencia de como son.
Sus reacciones, lo que opinan, lo
que harian si se encontraran en
determinada situacion...

Su identidad. Cada vez que
les dices una frase que em-
pieza por «eres...» estis poniendo
un ladrillo en la construccién de
su identidad, asi que pon mucha
atencion a qué adjetivo le sigue.

Ellos se comportaran en funciéon
de estos mensajes y acabaran pen-
sando que son asi.

La forma de describirse.

Cuando tu hijo o tu hija di-
ga «soy...», aprovecha para pre-
guntarle por qué cree eso, ya sea
un adjetivo positivo o negativo.
Hacerle cuestionarse la forma de
describirse es un ejercicio que fa-
vorece el trabajo del autoconoci-
miento.

Como te ves ti. Habla de

coHmo te ves a ti mismo y ar-
guméntalo con comportamientos
coherentes con ese adjetivo, por
ejemplo: «Soy divertida porque
hago mucho el tonto y me encan-
ta hacer reir a los demés». Es im-
portante que como adultos demos
ejemplo también de nuestro auto-
conocimiento.

El tarro de los adjetivos. Es

una herramienta ttil. Podéis
escribir una lista de adjetivos re-
ferentes a como pueden ser las
personas, recortarlos, meterlos
enun tarro e ir sacandolos de uno
en uno. Cada vez, tenéis que de-
cir qué significa, si os define o no,
y poner un ejemplo de cuando os
habéis comportado asi. Es impor-
tante tener claro qué significa ca-
da adjetivo, ya que, en funcién de
lo que pensamos que Somos, nos
comportamos.

Una sesion de dibujo. Pue-

den dibujarse a ellos mis-
mos, o a toda su familia, para que
veas la percepcion que tienen de
su realidad y de nosotros.

Con la ayuda de un diario.

Llevar un diario personal
—privado-, les dard mucha infor-
macién de simismos y podran to-
mar conciencia de sus estados
emocionales y comenzar a gestio-
narlos.

Reflexionar sobre sus ob-

jetivos. Lo que quieren con-
seguir a corto, medio y largo pla-
70. Practicando la introspeccion
encontramos nuestras verdaderas
apetencias. Lograr satisfacerlas
genera bienestary favorece direc-
tamente la autoestima al igual que
la motivacion.

1 Un ‘collage’. Hacer un

‘collage’ con fotos suyas,
recortes de revistas o dibujos so-
bre como se definen, sus idolos,
qué les gusta o qué les gustaria ser
de mayores es una forma de plas-
mar visualmente lo que son y sus
objetivos. Esto les ayuda a reafir-
mar su identidad y a tener claro
qué es lo que quieren.

Por: Pilar Lépez Laboria
Educadora de Bienpensar.
Educaciéon Emocional. Asociacion
Aragonesa de Psicopedagogia

El 8 de diciembre de 2018 se cumplieron cien afios
desde que Ramoén Acin le envid la primera carta a
Conchita Monras (Barcelona, 1898-Huesca, 1936).
Se trataba del dibujo que encabeza estas lineas, una
postal con la que Acin felicitaba a Conchita en el
dia de su santo. El texto también esta cargado de
humor: «La senorita Luna, leyendo el mensaje don-
de el maestro Granados, desde el cielo, (los buenos
artistas estan en el cielo después de muertos) feli-
cita a su fiel intérprete Conchita Monras. Felicita-
le, también desde la tierra y le felicitara luego de
muerto desde el
infierno (a los
malos artistas
nos aguarda el in-
fierno) su buen
amigo Ramoén
Acin». A Ramoén
Acin le gustaba
jugar con todo.
Por eso le pintd
un bozal a su pe-
rro Tobi para que
los guardias cre-
yeran que lo lle-
vaba puesto
mientras que el
animal no tenia
que soportar la
incomodidad del
artilugio. Impul- L 5
sado por esas wewmiinimiiEETTL, B v L
mismas ganas de
jugar, solt6 el pa-
jaro que vivia en una jaula y meti6é dentro una pa-
jarita o escribi6 jeroglificos para Conchita en los
que ocultaba mensajes de amor y compuso coplas
como esa que decia: «Si todas las conchas fueran,
como la Concha Monréas, me hacia yo peregrino, pa-
ra toda la eternidad».
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Un poema de amor

Conchita era una joven excepcional que estudiaba
esperanto, tocaba el piano, hacia teatro y mucho de-
porte, quiza por influencia de su padre, Joaquin
Monras, profesor en el instituto y en la Escuela de
Magisterio de la ciudad y uno de los introductores
del futbol en Huesca. Ramoén y Conchita se casaron
el dia de Reyes de 1923. Tuvieron dos hijas, Katia y
Sol. Katia decia que sus padres estaban tan identi-
ficados, que no podia ser més. La vida de Acin no
se explica sin Conchita. Desde que comenzd su re-
lacién, Ramon le escribia notas, billetes, cartas, pos-
tales, apuntes con dibujos sin otro proposito que el
que tienen los enamorados cuando se escriben: de-
cirse como se quieren y se extrafian permanente-
mente porque el tiempo que pasan juntos siempre
se les hace corto. Leidas una tras otra, estas cartas
son un largo poema de amor sostenido durante die-
ciocho afios. A Ramon le bastaba pensar en Con-
chita, en su «zagalica», en su «gitana de la gitane-
ria», para que le saltara el corazén. Y Conchita ol-
vidaba todos los quebrantos leyendo las cartas lle-
nas de ternura, amor y delicadeza de su «nenico».
Conchita y Ramo6n se acompafaron en los momen-
tos felices, en los regulares y en los malos. Cuando
se llevaban a Ramon de su casa, ella quiso compar-
tir su suerte. También la cogieron y fue asesinada
unos dias mas tarde que Ramon, en aquel terrible
mes de agosto de 1936. Cada ocho de diciembre, Ra-
mon felicita a Conchita desde el cielo donde viven
para siempre los hombres buenos.

Por: Victor Juan
Director del Museo Pedagdgico de Aragon




