
“Autoeficacia en la niñez como vacuna educativa antidepresiva” 

Pocas experiencias son tan gratificantes como la de amar y cuidar de nuestros hijos e hijas o 

nietos. Padres, abuelos y educadores proporcionamos amor y protección a los más pequeños de 

la familia, para que se desarrollen de la forma más óptima posible con el solo objetivo de que 

sean felices. 

Sin embargo, la felicidad es un sentimiento único y personal. No le podemos inyectar felicidad a 

nuestros hijos por más que les amemos. Es un sentimiento que nace en el interior de cada 

individuo. 

Si bien padres y abuelos criamos con acierto, es posible que en algún momento nos 

preguntemos ¿cómo podemos favorecer que desarrollen sentimientos de auténtica felicidad? 

Posiblemente la vía más directa sea, en un contexto de armonía y afecto familiar, la de crear 

situaciones (juegos, actividades físicas, deportivas o intelectuales) que, graduadas en pequeños 

pasos, aseguren el éxito y refuerzo tras su logro. Afrontar los pequeños retos y relacionarse con 

los demás, les permitirá entrenarse en habilidades precursoras de la felicidad como, por 

ejemplo, el sentimiento de “autoeficacia”. La repetición de estas acciones con cierto éxito 

permite que nazcan ideas positivas sobre sí mismo como: “soy eficaz”, “puedo hacerlo”, “tengo 

capacidad”, “puedo intentarlo”, “sé hacerlo” o “yo puedo”.  

Naturalmente, cuando elogiamos (¡qué bien lo haces!), felicitamos (“eres un crack”) y valoramos 

a nuestros hijos (¡eres el mejor!), les estamos brindando sentimientos agradables y positivos. Lo 

que ocurre es que esos sentimientos agradables son efímeros y solo contribuyen al 

fortalecimiento de la autoeficacia cuando aparecen tras situaciones reales, en las que ellos se 

han visto capaces de afrontar y resolver exitosamente sus pequeños desafíos o tareas. Es 

entonces cuando se convierten en un pilar de la autoeficacia personal. 

Las investigaciones más actuales sugieren no centrar la educación de nuestros hijos 

exclusivamente en hacerles “sentirse bien” sino también en propiciar situaciones 

adecuadamente graduadas en las que tengan que “ejercitar” sus propias habilidades, destrezas 

y talentos personales para conseguir sus metas y deseos. Es decir, primero hacen (resuelve, 

afronta), y luego sienten (confianza y autoestima). No al revés. 

Curiosamente, este antidepresivo educativo, la autoeficacia, es el efecto secundario de percibir 

dominio cuando nuestros niños y niñas logran realizar sus actividades de forma adecuada; 

cuando son capaces de superar con éxito sus pequeños desafíos, de tolerar la frustración cuando 

no pueden conseguir inmediatamente lo que desean, de no quitarles la oportunidad única, y 

necesaria para su desarrollo psicológico, de sentir  frustración, de querer algo pero tener que 

luchar para conseguirlo, de sentir el desagrado o la tristeza moderada. Experimentar tales 

sentimientos desagradables no es peligroso; es normal en la resolución de cualquier problema.  

El éxito que viene tras este proceso de deseo, de esfuerzo y constancia, es la semilla del 

sentimiento más potente que un niño puede sentir: la autoeficacia, la autovalía, la autoestima. 

Esa es la mayor vacuna psicológica antidepresiva que los padres y educadores podemos dejar 

en herencia a nuestros pequeños. 

¡Saboreemos el precioso sentimiento de ser padres, abuelos y educadores! 
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