
Una guía para que los niños
aumenten su autoestima

Poppy O’Neill

ERES UNA ERES UNA 
ESTRELLAESTRELLA

Traducción del inglés: Paz Pruneda

T_Hanacidounaestrella_mio.indd   5T_Hanacidounaestrella_mio.indd   5 2/12/19   12:012/12/19   12:01



ÍNDICE
Prólogo  ................................................................................................................................................  10
Introducción: guía para padres y cuidadores ...........................................................  11

No estás solo  ............................................................................................................................ 11
Señales de baja autoestima  ............................................................................................ 12
Hablar de ello  ......................................................................................................................... 13
Claves para empezar: cómo usar este libro  ....................................................... 14

Cómo usar este libro: guía para niños  ...........................................................................  15
Te presento a Bop el monstruo  ..........................................................................................  16

PRIMERA PARTE: ¿QUÉ ES LA AUTOESTIMA?  ............................................................  17
¿Cómo te sientes contigo mismo?  ............................................................................ 17
Actividad: Todo sobre mí  ............................................................................................... 18
Actividad: ¡Lo que me hace ser genial!  ................................................................ 20
Actividad: Mi cofre del tesoro  .................................................................................... 23
¿Qué son las emociones?  ................................................................................................ 24
Actividad: ¿Cómo te sientes ahora mismo?  ...................................................... 25
Actividad: Meditación  ...................................................................................................... 27
Señales de alta y baja autoestima  ............................................................................. 30
Actividad: Califica tu autoestima  ............................................................................. 32

SEGUNDA PARTE: FOMENTANDO LA AUTOESTIMA  ................................................  34
Actividad: ¿Qué me hace sentir bien?  ................................................................... 36
Actividad: ¿Qué me hace sentir mal?  .................................................................... 37
Actividad: Escucha tus pensamientos .................................................................... 38
Mindfulness  .............................................................................................................................. 41
¡Inténtalo!  .................................................................................................................................. 42

7

T_Hanacidounaestrella_mio.indd   7T_Hanacidounaestrella_mio.indd   7 2/12/19   12:012/12/19   12:01



Fomentar la autoestima  ................................................................................................... 45
¡Todos somos diferentes!  ................................................................................................ 46
Actividad: Tus amigos  ....................................................................................................... 47
¿Cómo reconocer a un verdadero amigo?  ......................................................... 48
Actividad: ¿Qué clase de amigo soy?  .................................................................... 49
Actividad: ¡Soy una estrella!  ........................................................................................ 52
¿Qué puede afectar a mi autoestima?  ................................................................... 53
¿Cómo podemos resolver el problema de la baja autoestima?  .......... 53
¿De dónde viene la autoestima?  ................................................................................ 55

TERCERA PARTE: CONTROLAR LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS ..................  60
¿Cuáles son mis pensamientos negativos?  ......................................................... 61
Actividad: ¿Verdadero o falso?  .................................................................................. 62
Experiencias del pasado  .................................................................................................. 64
Cómo responder a los pensamientos negativos  ............................................. 64
Confusión de ideas  .............................................................................................................. 64
¡Cambia tus pensamientos!  ........................................................................................... 67
¡Convierte tus pensamientos negativos en pensamientos positivos!  ..... 68
Actividad: Mis pensamientos positivos ................................................................ 69
Actividad: Dividir en partes  ......................................................................................... 71
Actividad: Mi tarro feliz  ................................................................................................. 75
Sé amable contigo mismo  ............................................................................................... 77
Cambia tus comportamientos  ..................................................................................... 77
Dando pequeños pasos ..................................................................................................... 79
Actividad: Paso a paso  ..................................................................................................... 81
Comportamientos que no ayudan  ........................................................................... 84
Comportamientos a evitar  ............................................................................................. 88
Comportamientos ocultos  ............................................................................................. 90
Comportamientos perfeccionistas  ............................................................................ 92
Comportamientos pasivos  ............................................................................................. 95
Comportamientos agresivos  ......................................................................................... 101
Comportamientos para llamar la atención  ....................................................... 106

8

T_Hanacidounaestrella_mio.indd   8T_Hanacidounaestrella_mio.indd   8 2/12/19   12:012/12/19   12:01



CUARTA PARTE: CUIDANDO DE TI MISMO  ..................................................................  110
Tomarse tiempo para tranquilizarse  ....................................................................... 110
¿Qué es la tensión? ¿Cómo la sentimos?  ............................................................ 111
Actividad: Respirar como los árboles  ................................................................... 112
Actividad: ¿Qué te hace sentir relajado?  ............................................................ 113
Actividad: El gran garabato  ......................................................................................... 116
Preocupación  ........................................................................................................................... 117
No te compares con otros  .............................................................................................. 118
Sé tú mismo  .............................................................................................................................. 118
Actividad: Soy brillante en…  ....................................................................................... 119
Diferencias de opinión  ...................................................................................................... 122
Actividad: ¡Soy un experto!  .......................................................................................... 125
Actividad: ¿Qué tres palabras utilizaría tu mejor amigo para 
describirte?  ................................................................................................................................ 126
Me siento genial  .................................................................................................................... 127
Actividad: ¿Cuántas clases de ejercicio haces?  ............................................... 127
Come sano  ................................................................................................................................. 129
Actividad: ¿Cuáles son tus frutas y verduras favoritas?  .......................... 129
¡El agua es fantástica!  ....................................................................................................... 130
Actividad: Mi dormitorio  ............................................................................................... 131
Actividad: Una buena noche de sueño  ................................................................. 132
Ama tu cuerpo  ........................................................................................................................ 133
Espejito, espejito .................................................................................................................... 133
Planeta Perfecto  ..................................................................................................................... 134
Actividad: ¡Me gusto!  ....................................................................................................... 137

QUINTA PARTE: PLANES FUTUROS  ....................................................................................  138
Mirando hacia un futuro brillante  .......................................................................... 138
Actividad: Mis planes futuros  ..................................................................................... 139
¡No estás solo!  ........................................................................................................................ 141
¡El final!  ....................................................................................................................................... 142

Para los padres: Qué se puede hacer para ayudar a fomentar 
la autoestima de tu hijo  ...........................................................................................................  143
Consejo adicional  .........................................................................................................................  144
Créditos de las imágenes  ........................................................................................................  145

9

T_Hanacidounaestrella_mio.indd   9T_Hanacidounaestrella_mio.indd   9 2/12/19   12:012/12/19   12:01



10

PRÓLOGO
Amanda Ashman-Wymbs, 

consejera y psicoterapeuta, colegiada y acreditada 
en la Asociación Británica de Asesoramiento y Psicoterapia

Tras haber criado a dos hijas y trabajado como terapeuta con multitud de 
gente joven, he podido constatar que las cuestiones de autoestima causan 
hoy en día un fuerte impacto en la salud y el bienestar de la gente joven. Per-
mitir que los niños tomen conciencia de ello y comprendan su mundo inte-
rior, que encuentren caminos y herramientas para establecer o restablecer 
una relación sana consigo mismos, resulta indispensable, tanto en apoyo de 
su experiencia cotidiana, como también para poder instaurar patrones sa-
nos que puedan trasladar a su adolescencia y vida adulta.

Eres una estrella, de Poppy O’Neill, es un fantástico cuaderno de trabajo 
escrito de forma sencilla, con personajes divertidos y ejercicios que resulta-
rán atractivos para los niños y les ayudarán a entender lo que significa la 
autoestima. Dichos ejercicios permitirán a los niños adquirir conciencia de 
sus emociones y sus procesos, y les ayudarán y alentarán a reconocerlos más 
claramente y a centrarse en las fuerzas y recursos que ya poseen en su inte-
rior, así como a intentar nuevos comportamientos en unos pocos y maneja-
bles pasos. Este libro ayuda a los niños a entender y valorar su propia sin-
gularidad, así como a identificar quiénes son verdaderos amigos y quiénes 
no. El libro explora factores vitales tales como la imagen corporal, y recoge 
la importancia de llevar un estilo de vida sano para lograr un mayor bienes-
tar. En él se incluye además una breve introducción a la meditación y la 
práctica del mindfulness, lo que proporciona una conexión directa con las 
experiencias del momento presente a través del cuerpo y los sentidos, y por 
lo tanto facilita que los niños conozcan y aprendan cómo acceder a esta 
fuente de paz y felicidad que llevan siempre en su interior.

Recomiendo encarecidamente este libro como una herramienta muy efec-
tiva que los padres podrán utilizar para ayudar a sus hijos a entenderse me-
jor a sí mismos, trabajar y superar las dificultades con confianza y autoesti-
ma, haciendo que puedan brillar como lo que realmente son.
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INTRODUCCIÓN: GUÍA 
PARA PADRES Y CUIDADORES
No estás solo

Esta guía práctica combina métodos terapéuticos cognitivo-conductuales 
de probada eficacia utilizados por psicólogos infantiles, mediante la práctica de 
unas sencillas actividades con las que ayudar a tu hijo a fomentar su autoesti-
ma. Quizá hayas notado que tu hijo parece ligeramente más reservado que 
otros niños o que no quiere implicarse en las actividades porque cree que no 
es «lo suficientemente bueno». A veces, por mucho que les alientes, no es po-
sible conseguir que tus hijos crean en sí mismos, y eso es precisamente lo que 
ocurre con el problema de la autoestima —no se trata de cómo te ven los de-
más, sino de cómo te ves a ti mismo.

Este libro está dirigido a niños de 7 a 11 años, un período en el que expe-
rimentan un montón de cambios que pueden impactar en la sensación de 
autoestima del niño, no solo en el momento en que se producen, sino en los 
años venideros. Es la época en la que se crean amistades íntimas, la primera 
vez en que sus conocimientos y habilidades son puestos a prueba mediante 
exámenes, el momento en el que desarrollan una gran consciencia de su yo 
físico y empiezan a comparar su atractivo con el de otros. Es posible que 
también comiencen a utilizar las redes sociales y a notar, por primera vez, la 
presión entre sus compañeros, así como a experimentar los primeros esta-
dios de la pubertad y los constantes cambios de humor que la acompañan. 
No es sorprendente por tanto que haya ocasiones en las que tengan que lu-
char con el reto que supone su crecimiento, lo que en algunos niños puede 
afectar a su autoestima.

Por eso, si crees que tu hijo está sufriendo de baja autoestima, ten la segu-
ridad de que no estás solo.
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Señales de baja autoestima

Para poder determinar si tu hijo tiene la autoestima baja, debes observar alguna 
de estas señales. Pueden manifestarse cuando el niño comienza a relacionarse 
con el mundo que le rodea, ya sea en su día a día o en situaciones concretas:

• Es muy autocrítico y dice cosas como: «No soy bueno en esto», 
«Todo el mundo es mejor que yo», etc.

• Evita los desafíos porque piensa que puede fallar.

• Le cuesta aceptar las alabanzas o la crítica y es especialmente 
sensible a la opinión que tienen los demás de él.

• Pierde interés por asistir al colegio y por sacar buenas notas porque 
cree que no puede compararse con sus compañeros.

• Experimenta grandes cambios de humor.

• Le afecta mucho la presión social.

• Se convierte en un experto controlador a la hora de disimular sus 
sentimientos de impotencia o su escaso amor propio.

Llevar un diario puede ayudarte a descubrir si esos comportamientos que 
adviertes se producen solo en determinados momentos, y así estar mejor 
preparado para ayudar a tu hijo cuando surja algún tema en particular, 
como por ejemplo, una actividad que le cueste más dominar o alguna per-
sona que pudiera hacerle sentir incómodo.

Es importante recordar que nunca es demasiado tarde para empezar a 
ayudar a un niño a que desarrolle su autoestima.
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Hablar de ello

Lo que le dices a tu hijo —y cómo lo dices— ejerce una gran influencia en 
cómo él se ve a sí mismo. Si tu hijo tiene una autoestima baja, tal vez creas 
que debes dedicarle más cumplidos para estimularlo, pero alabar demasia-
do a un niño, y más aún por pequeños logros, puede alentarlo a rebajar su 
nivel de exigencia personal para sentirse mejor consigo mismo.

Es importante reconocer que compensar la baja autoestima de un niño, 
halagándolo en exceso, no mejora la situación. Para resolver el problema es 
necesario encontrar las causas e identificar con precisión qué lo ha motiva-
do: debes comunicarte con tu hijo y hablar del tema concreto cuando surja. 
¿Tiene problemas con las matemáticas? ¿Se ha portado alguien mal con él 
en clase? ¿Siente tal vez que es menos atractivo que los demás? Permítele ex-
presar cómo se siente y ayuda a tu hijo a dar pasos en positivo para empezar 
a solucionar sus problemas. Ofrécele tu apoyo y estate siempre dispuesto a 
guiarle en sus problemas y ayudarle a encontrar las soluciones. Tu hijo ne-
cesita aprender cómo enfrentarse a las dificultades y dominar los sentimien-
tos negativos que lo acompañan para poder crecer siendo una persona segu-
ra de sí misma con una autoestima saludable.
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Claves para empezar: cómo usar este libro

Guía a tu hijo a través de las actividades de este libro, una cada vez, quizá 
una a la semana o cada pocos días. Permite que tu hijo encuentre el camino 
y trabaje en las actividades independientemente, algo muy importante ya 
que al desarrollar la independencia de tu hijo estás, simultáneamente, cons-
truyendo su autoestima. Las actividades están diseñadas para hacerles pen-
sar en sí mismos e incrementar su autoestima al ayudarles a reconocer y 
apreciar sus puntos fuertes y su singularidad, aquello que les hace especiales. 
Si tu hijo se siente bien consigo mismo estará mejor equipado para gestionar 
los desafíos de cada día. Haz que comprenda que cuenta con tu apoyo y ayu-
da para aprender hábitos eficaces con los que enfrentarse a sus problemas 
independientemente, y luego observa como su autoestima renace.

Esperemos que este libro sirva de ayuda tanto para ti como para tu hijo, y 
que os permita acceder a un mayor conocimiento de lo que es la autoestima 
y cómo aumentar la sensación de propia valía y seguridad en sí mismo. Sin 
embargo, si tienes serias inquietudes sobre la salud mental de tu hijo, y no 
ves que estas se reflejen en este libro, lo mejor será que acudas a su médico 
de cabecera para pedirle consejo.
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CÓMO USAR ESTE LIBRO: 
GUÍA PARA NIÑOS

Este libro es para ti si a menudo…

 Sientes que no eres lo suficientemente bueno comparado con los demás.

 Piensas que no lo harás suficientemente bien o que fallarás en algo.

 No sientes que merezca la pena dar lo mejor de ti.

 Te saltas actividades divertidas porque piensas que algo saldrá mal.

Si eso te recuerda a ti algunas veces, o todo el tiempo, este libro puede 
ayudarte. Los sentimientos que experimentas hacia ti pueden cambiar. ¡Tú 
tienes el poder para mejorar todo eso! En estas páginas encontrarás algunas 
ideas que te guiarán, así como actividades que te ayudarán a verte de forma 
más positiva, sentirte más valiente y tener más seguridad.

Tal vez encuentres algunas cosas en el libro de las que quieras hablar con 
un adulto de tu confianza. Ese podría ser tu madre o tu padre, tu cuidador o 
cuidadora, uno de tus profesores, un hermano o hermana mayor, cualquiera 
de tus abuelos, tío, tía, el vecino de al lado u otro adulto que conozcas bien y 
con el que te sientas cómodo para hablar.

Puedes ir leyéndolo a tu propio ritmo, no hace falta correr. Este libro habla 
de ti, ¡de modo que no hay respuestas incorrectas! Tú eres el experto en ti y 
este libro es el lugar perfecto para escribir todas esas cosas.

¿Estás preparado? Entonces empecemos.
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TE PRESENTO A 
BOP EL MONSTRUO

Hola, soy Bop y estoy aquí para guiarte a través de este libro. 
Hay un montón de actividades y juegos, y también ideas geniales 

sobre las que leer. ¡Así que manos a la obra!
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PRIMERA PARTE: ¿QUÉ 
ES LA AUTOESTIMA?

¿Cómo te sientes contigo mismo?

Esta probablemente sea una pregunta en la que nunca hayas pensado, pero a la 
que a veces resulta muy útil dedicar algo de tiempo. A lo mejor has oído hablar 
a la gente, especialmente a los mayores, de una cosa llamada «autoestima». 
La autoestima no es algo que se pueda ver o tocar, pero la puedes sentir y es 
muy poderosa. ¿Entonces de qué se trata? La autoestima es cómo te sientes 
contigo mismo. Tu autoestima puede estar alta o baja, dependiendo de cómo 
te sientas. Si estás contento contigo y tienes seguridad en tus habilidades, 
eso es una autoestima alta. Si no te sientes bien contigo mismo y no tienes 
seguridad en tus habilidades, eso es una autoestima baja. Todo el mundo 
tiene momentos en que se siente mal consigo mismo, pero cuando te pasa 
es importante pensar en resolver el problema de por qué te sientes mal y 
superarlo para volver a estar feliz. Es verdad que a veces es más fácil decirlo 
que hacerlo, pero este libro te ayudará a descubrir la forma de sentirte bien 
mostrándote cómo desarrollar ciertos métodos para enfrentarte a cosas que 
te hacen sentir mal.
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Mi nombre es…

Cuando sea mayor me gustaría ser…

Tres palabras que me describen…

ACTIVIDAD: TODO SOBRE MÍ
Comencemos por descubrir algo más sobre ti y las cosas que te gustan o te 
disgustan. Llena los espacios en los recuadros siguientes:
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Se me da muy bien…

Para divertirme me gusta…

Los miembros de mi familia son…
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ACTIVIDAD: ¡LO QUE ME HACE SER GENIAL!
Incluso aunque te sientas desanimado, sigues siendo especial y único, y esta 
actividad te invita a ganarte un «choca esos cinco» por ser tan increíble. En 
cada una de las burbujas de más abajo, escribe o dibuja algo que se te dé bien 
o que te guste sobre ti:
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