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cQuelesilalautoestima?

"La autoestima ademas

de ser lo que pienso, lo

que creo, y lo que siento
we quievo de mi...es cémo me
trato y cuanto me cuido
y atiendo sanamente"
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<Queé esllalautoestima?

La Autoestima es:

80% de Autoamor
. s
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cPoHquelesitaniimportante?

UN GRAN INDICADOR DE FELICIDAD PROFUNDA
Y BIENESTAR
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' Compasion
Egoismo Arrogancia " _ |1
Estilo

_\ Agresivo Relaciones
Autopercepcion satisfactorias =
distorsionada Asertividad

Necesidad de Humildad
Falta de Atencion
Empatia
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Pilaresidellalautoestima

Autorespeto

RESPETARSE A SI MISMO Y TRATARSE BIEN
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Autoconcepto

ES LA IMAGEN QUE TIENE CADA PERSONA DE Si
MISMA, ASI COMO LA CAPACIDAD DE
AUTORRECONOCERSE
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Autoaceptacion

ES ACEPTARSE A UNO MISMO, LO QUE NOS GUSTA MAS Y LO
QUE NOS GUSTA MENOS, SABIENDO DISCERNIR ENTRE LO QUE
PODEMOS Y DECIDIMOS CAMBIAR Y LO QUE NO PODEMOS
CAMBIAR O NO QUEREMOS CAMBIAR Y ENTONCES ES
NECESARIO ACEPTAR PARA VIVIR CON CALMA Y PAZ
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Autoconocimiento

ES EL CONOCIMIENTO DE UNO MISMO, IMPLICA MADUREZ,
INDAGACION, RELFEXIONES, ASI COMO CONOCER NUESTRAS
CUALIDADES, NUESTROS DEFECTOS Y AREAS DE MEJORA.

ES CONOCER'Y RECONOCER NUESTROS PUNTOS FUERTES Y
NUESTROS PUNTOS DEBILES, O ASPECTOS A MEJORAR.

Y ADEMAS EL AUTOCONOCIMIENTO SUPONE LA CAPACIDAD DE
APOYARTE EN LAS FORTALEZAS Y LAS CUALIDADES PARA MEJORAR O
ACEPTAR DEBILIDADES Y/O VULNERABILIDADES
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Autococuidado

ES LA CAPACIDAD DE ESCUCHARSE, ATENDERSE
Y SABER MANTENER SIEMPRE LA BATERIA
CARGADA
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nuestrolmomento

TEST DE AUTOESTIMA

https://www.psicoactiva.com/tests/autoestima.htm

https://www.psicoglobal.com/blog/test-autoestima-baja-conocerse-
uno-mismo

http://www.superarladepresion.com/superarladepre/3depre_testaut
oestima.php

https://www.psicologia-online.com/test-de-autoestima-de-rosenberg-
online-3932.html
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Pordondelempiezo

1.Recopilando elogios: "Eres muy divertido"
2. Qué capacidades posees: "Soy paciente"
3. Cosas que te hacen sentirte orgulloso de ti:"Como
afronte y supere una enfermedad grave que tuve"
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- Del listado de elogios, cuanto te crees cada
elogiodel 1 al 10
-Qué pasaria si los creyeras todos al 100%
-Qué cambiaria en ti el hecho de creerte los
elogios, en tu actitud o en el concepto de ti
mismo
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39FEortaleza
-Qué dicen de ti mismo
-Qué habilidades y recursos crees que hay detras de
cada fortaleza
-Hay otras habilidades o fortalezas que te gustaria

fomentar
-Qué podrias hacer para ello
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Poridondelempiezo
430rgulloso

-Qué dicen de ti mismo
-Qué habilidades o fortalezas hay detras de cada
aspecto del que te has sentido orgulloso
-Haz un resumen de tus habilidades, recursos y
valores y ponlo en algUn lugar en el que puedas
verlo asiduamente (la nevera, el espejo del bano,
el salpicadero del coche...)
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Praciics acul v ahers v
dime 3 ceses genlales de ¢ de
caelR aspPrEELE & Valorars

Slegle
Fertalezas
[A\SPeCtESs e ergulle
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Fomenta el autocuidado
-Listado de pequenas cosas agradables que podemos hacer por
nosotros mismos diariamente
Mimate, y fomenta actividades que te causen bienestar
Por EJEMPLO: Cosas cotidianas, no materiales, pequenos placeres
del dia a dia...tipo escuchar ese disco que me encanta, preparme
ese plato que tanto me gusta, darme ese bano que tanto me
relaja, llamar a esa persona que tanto me hace reir..leer ese libro
gue tanto me inspira y me hace sentir bien...
INTENTA QUE ESTA LISTA SEA BASTANTE LARGA
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Poridondelempiezo
S5@Sorteoldejautoregalos

EJERCICIO: Escribe cada premio en un papelito y déblalo
poniéndolo dentro de una caja personalizada, amorosa para tiy
cada dia por la mafiana saca un papelito: ese dia debes darte ese

premio, puedes sacar también uno por la mafiana y uno por la
tarde, asi dia a dia hasta acabar todos los papelitos y vuelta a
empezar....y/0 poner otros nuevos si te apetece tambien.

“%. VIDAS EN POSITIVO

W By A A




Poridondelempiezo
63 Hablariconlellespejo

Cada dia, frente al espejo mirate a los ojos y hablate con amor,
con animo, con poderio, y pon las posturas "de poder"y "Haz
como si" te sintieras super orgulloso, super valido, super fuerte, y
dite esas cosas, date piropos, llamate guap@, list@, dite a ti
mismo que eres genial...

LO MAS IMPORTANTE ES PRIMERO MIRARTE A LOS OJOS CON
AMOR, y luego te hablas.

NOTA MENTAL: al principio esta actividad resulta ridicula en general a todo el mundo
pero es efectiva, y para ello al menos debes practicarla todos los dias durante 3
semanas
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Poridondelempiezo
63Hablariconlellespejo

TIPOS DE MENSAJES al espejo
"Todo va a salir bien, eres la mejor persona del mundo,
tranquil@ tu puedes hacerlo estupendamente, calma no pasa
nada seguro que todo va bien, ole tu!, o bravo por ti, te
quiero mucho y te voy a cuidar mas que nadie, desde hoy en
adelante estoy contigo.... 0 voy a hacer tal cosa por ti, 0 que
grande soy, hoy voy a conseguir terminar esta cosa...etc...."
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ASLENERIENICUENTA

1. FIJATE EN EL LENGUAJE QUE TE DEDICAS Y HAZLO como Sl
FUESES TU MEJOR AMIGO AL QUE QUIERES CUIDAR MUCHO

2. HABLATE DE MANERA ASERTIVA, Y DEJA LA AUTOEXIGENCIA
PARA OTRO MOMENTO QUE "SEA NECESARIO"
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ANLENERIENICUENTA

3. IMAGINA TAMBIEN QUE COSAS SERIAN DIFERENTES EN TU

VIDA SI TUVIERAS UN POCO MAS DE AUTOESTIMA (qué harlas

o dejarias de hacer, como afrontarias los problemas, cémo te
relacionarias con los demas, como te hablarias a ti mismo

4. PREGUNTATE CONTINUAMENTE COMO HARIA YO ESTO SI
TUVIERA UN POCO MaS DE AUTOESTIMA, C6MO ME GUSTARIA
A mi HACER ESTO SI TUVIERA UN POCO MaS DE AUTOESTIMA
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RECUERDA

LA AUTOCONFIANZA y EL AUTOCONCEPTO SE FOMENTA
CON LA ACCION (CON LAS EXPERIENCIAS),
No te quedes en la paralisis del analisis, y haz, con la practica
se va arpendiendo a tener una solida y buena autoestima.

Recuerda cuando aprendiste a montar en bicicleta o a
patinar...qué hubiera pasado si te hubieras quedado
pensando que no lo haces porque no sabes o porgue no
Tienes confianza...

Para reforzar la autoestima es necesario practicar mucho
tambien, y coger cada dia mas fuerza e impulso.
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Piramide de Maslow

e
]t
palizacion
'maoraiidad,

coribiidad,
espontanisdd,,, ]

M. de autoestima
confianza, éxito, respelo...)

M. de aceplacion social
[alecto, amor, pertersnda,
arstad...

N. de seguridad
(seguridad, proteccion, moral...)

N. fisiologicas

(alimentacion, respiracion, descanso,..)
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lajlautoestima?

De mis 1. experiencias, del 2. amor
gue me doy, y de mi 3. interpretacion
del mundo
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Para fomentaglalautoestimaleniprimer
lugaesinecesariolabordar
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<Comojtelhablas?

El poder del autolenguaje

Nada me sale | | Hoy no lo logré, 1§

bien, soy una pero volveré

fracasada aintentarlo!
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El'poderidellosiensayos
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El' poderdde
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Ell'poderidelihumor

"Con humor se vive mucho mejor"
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El poderidelisentido
deliridiculo

"Un gran signo de madurezy
autoestima es reirse sanamente de
uno Mmismo"
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El.verbolmasipoderoso

Yo Puedo
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autoestimad

Yo QUIER
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Ve 66’ A Py



& La superacionipersonal

- Ganas, Perseverancia amorosa y Fortaleza
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Une estratec)ie iy EhullEho

Ver peliculas y series inspifacionales:

\‘u

Gladiator
En busca de la felicidad ’}/
Billy elliot



AUTOFIRMACIONES

- Soy una persona inteligente, valiente y poderosa
- Merezco ser respetado/a por quien soy

- Me valoro, me quiero y me respeto igual que valoro y respeto a mis seres

qgueridos
- Lucharé por alcanzar mis objetivos, me veo capaz de ello

- He cometido algunos errores en mi vida, pero estos no me convierten en
lo que soy

- No soy una persona perfecta, nadie lo es, pero puedo mejorar cada diay

me acepto como soy, aprendo a quererme y a valorarme por quien soy de

verdad

- Mis emociones son importantes y debo expresarlas sin miedo
“%. VIDAS EN POSITIVO
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AUTOAFIRMACIONES

- A partir de hoy, me cuidaré como siempre me he merecido
- Siento valentia y me atrevo a expresarme tal y como soy
-Me esforzare en amar mis complejos y aceptar todo aquello que me
hace sentir inseguro/a
-Soy capaz de afrontar cualquier reto y de superarlo

-A partir de hoy, tomare las mejores decisiones que pueda para ser feliz

conmigo mismo/a
-Mi opinidn es igual de importante que la de los demas
-He recorrido un largo camino hasta estar donde estoy y merezco

valorarme por ello

-Estoy orgulloso/a de quien soy y seguiré mejorando como persona dia

tras dia
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La técnica del espejo
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2to de la semana: preguntar a tres
'sonas lo que mas les gusta de mi,
lo mejor que ven en mi
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4. NV .

hﬂi I.tﬁfnﬂihtib ‘

VIDAS EN POSITIVO
)N



RﬁLEXION' Desde una perspectiva
constructlva Y AMOROSA (AMABLE):
¢En qué te gustaria mejorar?
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RECUERDA :
SIGUE ""remando’’
Lo has intentado,
has hecho un plan,

has puesto un
objetivo por vez,
POCO A POCO,
paso a paso
(y enfocadonte
siempre en tus
valores).

;ﬁ-ﬁmf
L0 HARE

= Puena HACERLO
t TRATARE DE HACERLO
¢ COMO HACERLO?

i

¢ EN QUE ESCALON ESTAS COLOCADO HOY?

I, VIDAS EN POSITIVO
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"Hazte un plan de pequenos pasos,
que sea tu aliado, y que no sea subir
un Everest, aunque luego llegues a
tocarlo’’.

Yo puedo
Yo quiero
Yo voy a logrario!

o7
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La importancia de verse bien
y sentirse agusto con uno
mismo:

Sé realista
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La importancia de vivir en
coherencia con uno en valores,
acciones, pensamientos y
emociones

.l"‘
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Pregunta: ;¢ Te cambiarias
realmente por otra persona?
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Si has contestado si:
SENn quién? ;qué te inspira esa
persona? Si el corazoén te lo dice,
entonces "HAZ como SI"’

3 e
0
-, 4
. a
; = Sl
. -
- |
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Si has contestado NO:
cQué te impide ser feliz en tu piel y
gustarte a ti mismo?
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el poder de la ACEPTACION

Gsﬁﬂ\'
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lo primero AMOR PARA MI
para poder mar y dejarme
amar
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Recupera tu power,
tu fuerza y tu energia (movimiento,
deporte, posturas de poder,
alimentacioén, relaciones,...)
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REFLEXION: A QUIEN QUIERO GUSTAR
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REFLEXION:
Y SI FINALMENTE ME GUSTO YO, O ME CONVIERTO
EN LO QUE QUIERO SER, acorde a mis valoresy
ajustado a la realidad, Y ME QUIERO A MI MISMOQ,

;QUE PASARIA? ;SERIA realmente FELIZ?
(’_SERllA FELIZ DE VERDAD?

N VIDAS EN POSITIVO
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[RISCUIEIRID/

- La autoestima no es un constructo estable ni global, es
el amor que te tienes y te das.

- La autoestima no se forma unicamente en la infancia se
construye con la vida entre tu relacién contigo y tu
relacidon con el mundo.

- La autoestima esta en continuo movimiento, como
nosotros que estamos en formacién y evolucién
continua.

- La autoestima puede variar seguin el contexto y el
momento, pero si te sostienes en tu centro habra un

o “>. VIDAS EN POSITIVO
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- la autoestima se compone de ensayar, y errar, y probar,
y caerse y levantarse, aprender y seguir '"'remando" con
amabilidad.

- La autoestima se compone de quererte y escucharte:
recuerda que el primer deber del amor es escuchar, y
ante todo a nosotros mismos para luego poder hacerlo
en el mundo.

- La autoestima en su mayor componente solo depende
de ti.
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"El autoamor, es el amor mas profundo que
puedes sentir, y ademas sélo depende de ti"

Ana Asensio
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iMUCHAS GRACIAS!



