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INTRODUCCION

6Sablas que eres un ser unico e irremplazable?

Solo tu puedes aportar al universo todo lo que eres, 1o que sabes y 1o que sientes.

Pero para poder manifestar todo el potencial que hay en ti, necesitas gozar de
una excelente autoestima.

Este diario ha sido pensado para ayudarte a desarrollar esa autoestima tan
esencial.

Llévalo contigo de viaje, haz los ejercicios, repite las afirmaciones y nutrete del
amor con que fue creado.

Ese es mi deseo para ti.
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ENTENDIENDO
LA AUTOESTIIMA




/QUE ES LA AUTOESTIMA?

La autoestima es una de las fuentes esenciales de la alegria de vivir, permite que nos aceptemos tal
Yy COMO SOmOs, qUE NOs aMEMOSs & NOSOLros mismos y podamos amar sanamente a los demas.
Podemos construir la autoestima a 1o largo de toda nuestra vida, nunca €s tarde para empezar
este viaje.

La autoestima es 1o que piensas, sientes y crees sobre ti misma en tu totalidad: tu apariencia fisica,
tus aptitudes, tus éxitos laborales y tu vida afectiva. Es reconocer que "eres mas grande que
cualquier adversidad”. Y es la conviccion intima de que tienes un gran valor como persona.

A diferencia de lo que comunmente se suele creer, la autoestima no solo es verse guapa o fea, o ir
bien o mal vestida. La autoestima es mucho méas que eso. Es cOmo nos vemos internamente; cOmo

nos valoramos, como nos hablamos... €s la capacidad de confiar en nosotras, de vernos capaces de
conseguir ciertas metas y de sentirnos merecedoras de tener logros y sucesos positivos en nuestra
vida.

Una persona con una autoestima sana €s capaz de:

o Aceptarse a sl misma tal y como €s
o Saber gestionar sus emociones

o Negociar con otros

 [acer frente al conflicto

o Aceptar la realidad

o Afirmarse frente a los demés

o Confiar en si misma




TEST

6QUE nivel de autoestima tienes?

1. e acepto como persona

D NUNCA

D A VECES

|:| MUCHAS VECES

[ ] SIEMPRE

2. Tengo confianza en mi misma

|:| NUNCA

[] A VECES

|:| MUCHAS VECES

[ | SIEMPRE

J. Sé afirmarme ante los demas
] NUNCA

D A VECES

|:| MUCHAS VECES

[ ] SIEMPRE

4. La mayoria de las personas me quiere

[ ] NuNCa

| | A VECES

[ ] MucCHAS VECES

[ ] SIEMPRE




9. I"e expreso facilmente en un grupo

[ ] NuNca

[ ] A VECES

[ ] MUCHAS VECES

| | SIEMPRE

6. IMerezco ser feliz

] NuNea
| | A VECES

[] MUCHAS VECES

|:| SIEMPRE

T Creo que mi opinidn es tan importante como la de los demas

|:| NUNCA

D A VECES

D MUCHAS VECES

[] SIEMPRE

8. Es humano cometer un error éte dices esta frase cuando te equivocas?

NUNCA
A VECES

MUCHAS VECES

OO 0O

SIEMPRE

3D @

4
4 B



0. ¢Te resulta facil escuchar una critica justificada que te hagan?

NUNCA

A VECES

MUCHAS VECES

SIEMPRE

OO0 O

10. éEres capaz de decirle a otro adulto que no aceptas su comportamiento?

NUNCA

A VECES

MUCHAS VECES

OO OO

SIEMPRE

11. Cuando una relacion se hace insoportable, éeres capaz de dejarla?

NUNCA

A VECES

MUCHAS VECES

OO0 0O

SIEMPRE

12. ¢Tienes la capacidad de decir no cuando es necesario?

NUNCA

A VECES

MUCHAS VECES

OO OO

SIEMPRE
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SIEMPRE= 3 PUNTOS
MucCHAS VECES= 2 PUNTOS
A VECES= 1 PUNTO

NuNca= O PUNTOS

RESULTADOS:

e De 0 a 19 puntos:

Hay obstaculos que has de vencer. Obtendras mas puntos trabajando este diario.
iA por ellos, tu puedes!

e De 16 a 25 puntos:

Vas bien encaminada, aunque aun te quedan algunos puntos importantes que
desarrollar.

e De 26 a 36 puntos:

iTienes una autoestima respetablel Comprueba qué aspectos puedes afianzar y obtendras
un gozo aun mayor de vivir entre la gente.
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TEST

6COMo es tu relacion contigo misma?

1. Cuando me equivoco en algo, normalmente:

a) Intento ver en qué he podido fallar y me lo tomo como un aprendizaje.
b) A veces me valido y 1o acepto y otras veces me machaco y me critico.
¢) Me machaco y me critico, llevo muy mal la idea de fallar.

2. Siento que soy una persona que;

a) Tengo valor y estoy al mismo nivel que los demas.

b) A veces no me doy el valor suficiente y me veo inferior a los demas.
¢) No valgo nada y estoy muy por debajo de los demas.

J. Cuando pienso en mis logros:

a) Soy capaz de identificarlos y de valorarlos.

b) A veces no soy capaz de ver todo lo que he logrado ni de valorarlo.
¢) No veo que haya tenido "logros’ ni nada bueno que haya hecho.

4. Por lo general, mis pensamientos suelen ser:

a) Compasivos y validantes conmigo misma (dudar es normal).

b) A veces compasivos y validantes y otras veces criticos y machacantes.
¢) Criticos y machacantes conmigo misma (soy incapaz de hablarme bien).




. A la hora de tomar decisiones:

a) Aunque a veces pueda dudar, confio en mi y en mis capacidades.
b) A veces confio en mi y otras hago lo que los deméas me dicen.
¢) No confio en mi ni en mis capacidades, pregunto siempre a los demas.

6. Con respecto a la opinion de los demas:

a) La tengo en cuenta, pero me termino guiando por 1o que yo pienso.

b) A veces pienso que lo que opinen ellos es mas valido que 1o que opine yo.
¢) IMi opinidn nunca es importante, siempre me guio por la opinidn externa.
T En cuanto al nivel de exigencia:

a) Aunque a veces puedo exigirme tengo muy claro cuando debo parar.

b) A veces tengo dificultades sobre cudndo parar o dejar de exigirme.

¢) Tengo que exigirme siempre y siempre me pido cada vez mas.

&. Sobre mi autocuidado y mis actividades / hobbies:

a) Considero que respeto y cumplo mis tiempos de cuidado y de ocio.

b) A veces no me doy el cuidado y tiempo de ocio que deberia darme.
¢) IMi autocuidado y mis actividades estan totalmente abandonadas.




0. Con mis relaciones personales:

a) Creo que elijo bien a mis amistades / pareja y no me dejo "pisotear’”.
b) A veces siento cierta dependencia con los demés y/o me dejo "pisotear.
¢) Soy muy dependiente con los demas y siempre me dejo “pisotear”.

10. Con respecto a mi &mbito laboral / educativo:

a) Confio en mis capacidades, creo que aporto y que mi trabajo vale.

b) A veces siento que aporto algo y otras que no aporto nada.

¢) No confio en mis capacidades, creo que no aporto nada y que mi trabajo no vale.
11. En cuanto a mis habitos de alimentacion y descanso:

a) Tengo en cuenta mis necesidades, las escucho y las satisfago.

b) A veces tengo en cuenta mis necesidades y otras no les hago caso.

¢) Mi opinibn nunca es importante, siempre me guio por la opinidn externa.

12. A la hora de poner limites personales:

a) Considero que tengo muy claros mis limites y 1os pongo correctamente.

b) A veces tengo dificultades para establecer limites con mi entorno.
¢) Soy incapaz de ponerlos; 0 no 1os merezco o no sé como hacerlo.




A= 2 puntos
B= 1 punto
C= 0 puntos

RESULTADOS:

e De 0 a g puntos:

No confias en tus capacidades para alcanzar tus logros y minimizas tu valor como persona.
Hay que trabajar en tu amor propio.

e De 9 a 16 puntos:

Te quedan algunos puntos importantes que desarrollar pero estas en el camino adecuado
para cultivar tu amor propio.

e De 1l a 24 puntos:

iEnhorabuenal Sigue asi, tienes una buena relacion contigo misma y actualmente cultivas
correctamente tu amor propio.




s
+
b
agf
ac

B

J+)




La autoestima no es un concepto aislado; esta construida sobre unos pilares fundamentales que la
sostienen y sobre 1os que conviene trabajar uno a uno:

La autoaceptacion, la autoconfianza, €l auto-respeto, la autocomprension o autoconocimiento, €l
didlogo interno, el merecimiento y €l amor propio o autocuidado.

Si tienes un alto nivel de autoestima, entonces tienes la capacidad de tener una opinion favorable de ti
misma, independientemente de lo que esté sucediendo en tu vida. No importa lo dura que sea la vida, tu
autoestima se basa en una base solida de autoaceptacion, sabiendo que eres suficiente tal cual eres.

Esto incluye aceptar tus imperfecciones, debilidades y limitaciones. Se trata de reconocer €l valor real de
quién eres, independientemente de cualquier cosa externa a ti.

Por ejemplo, si nuestra autoestima es muy negativa, nos puede resultar muy dificil alcanzar algunas
metas U objetivos, porque nuUestros pensamientos y opiniones afectan a la manera en la que nos
sentimos y nos comportamaos.

Autoestima positiva: Autoestima negativa:
"Soy capaz de conseguirlo” "Soy incapaz de conseguirlo”
"A veces me olvido de las cosas, ‘Soy un desastre, siempre me pasa igual”

PErO NO POT €S0 SOy un desastre”




La autoestima te hace méas inmune a los inevitables altibajos que ocurren en €l camino.
6Pero por qué no siempre estd a nuestro lado cuando la necesitamos?

La autoestima es un valor muy fragil y mutable, que aumenta y disminuye dependiendo
de la prioridad que nos demos y de cuanto defendamos nuestras necesidades y valores.

A menudo tenemos problemas para aceptarnos y amarnos a nosotros mismos plena e
incondicionalmente y esto puede llevarnos a una baja autoestima. Si no se controla, esto
afectard negativamente en muchas areas de tu vida. Un obstaculo comun al que se
enfrentan muchas personas cuando intentan encontrar €l respeto y €l amor propio €s
superar las dudas sobre uno mismo. I"Muchas personas piensan que no son suficientes, ya
sea en su relacion, en €l trabajo o en un equipo deportivo.

La iinica persona que realmente puede rechazarte eres tii misma. Por lo
tanto, es hora de empezar a ser mds amable contigo y recordarte que eres

suficiente, sin importar lo que piensen los demds.




LA BAJA AUTOESTIIMA

6COMO €es una persona con baja autoestima?

 Suele presentar un estado de animo decaido y triste.
 Tiene dificultad para interactuar con otras personas.
e No confia en si misma ni en sus capacidades.

e No sabe dar a conocer su opinion a los demas.

« Tiene miedo de expresar sus gustos y necesidades.

o Es vulnerable a las criticas.

o Siente temor a equivocarse.

o Necesita ser aceptada por los demas.

o No se siente conforme consigo misma.

6 Te has sentido asi alguna vez?

« (Tiendes a sentir que te pasan por alto o te ignoran cuando participas en interacciones
sociales?

e (¢En las conversaciones exageras u ocultas ciertos aspectos de ti misma porque crees que
eso te hara lucir mejor?

o ¢No crees en ti misma ni en tus habilidades?

e (A menudo sientes que tus logros son pequerios en comparacion con los demas?

 (Te sientes victima de las circunstancias?

o (Necesitas validacion externa para sentirte bien contigo misma?




OTROS INDICIOS DE UNA AUTOESTIMA FRAGIL

« Dudas y dificultad para tomar decisiones (indecision):

A la hora de tomar decisiones podemos llegar a dudar mucho al no fiarnos de nuestro criterio
y desconfiar de nuestras capacidades y de lo que podemos llegar a lograr. Por 1o tanto,
tendemos a buscar la aprobacion externa (pensamos que la opinion de 1os demas es mas
importante, fiable y valida que la nuestra).

o Alto nivel de exigencia:

Al tener mucho miedo de tomar la decisiéon incorrecta y equivocarnos (algo que podemos
interpretar como lo “peor” y que puede retroalimentar la idea de que no somos lo
suficientemente buenas), somos muy criticas y exigentes con nosotras mismas. También
solemos mostrarnos muy susceptibles a las criticas, aunque sean constructivas.

o [alta de autocuidado y de actividades o hobbies:
No las priorizamos y ponemos por delante las necesidades de los demas antes que las propias.

Pensamos que encontrar parcelas para nuestro disfrute no es algo importante y tampoco nos
permitimos pedir ayuda.




o Elecciones de relaciones poco sanas:

Al no darnos ningun tipo de valor a nosotras mismas, podemos iniciar relaciones poco sanas o
crear relaciones de dependencia (depositando en el otro toda la responsabilidad de ser
valorada, cuidada y regulada).

o Sindrome del impostor en €l ambito laboral / educativo:

Generalmente dudamos de nuestras capacidades y no tenemos confianza para Creer que somos
un aporte y que nuestro trabajo vale. Este sindrome puede resultar realmente paralizante,
puesto que se activan frecuentemente creencias limitantes que hacen que nos cuestionemos
nuestra valia en el &mbito profesional o educativo; nuestros propios criterios, € incluso nuestras
decisiones, haciendo que muchas veces nos resulte una verdadera pesadilla tomar decisiones en
estos ambitos.

o Problemas en los habitos de alimentacion y de descanso:

Escuchar, respetar y satisfacer nuestras necesidades personales puede llegar a ser algo
realmente dificil. Se van postergando estas tareas porque no les otorgamos importancia y
porque podemos sentir que no somos merecedoras de ellas 0 son una pérdida de tiempo
(autoexigencia).




o Dificultad para poner limites personales:

Al anteponer a los demas antes que a nosotras mismas, nos cuesta poner limites. Si no nos
paloramos ni respetamos Creemos que No € NECESArio ponerlos, en parte porque tenemos
demasiado miedo de la reaccion de los demas 0 nos sentimos culpables ante la idea de ponerles
limites.

¢QUE SIGNIFICA TENER FALSA AUTOESTIMA?

Es fundamental entender que no debemos basar nuestra autoestima en factores externos,
porque lo externo es susceptible de cambiar o incluso desaparecer, dejandonos una sensacion
de vacio y falta de identidad.

Por ejemplo, muchas personas experimentan €l sentimiento de autoestima solo después de
lograr una hazafia 0 ganar una competencia contra otros. Esto significa que su autoestima y
palor estan ligados al resultado de sus logros. Otra sefial clara y reveladora de que tienes una
baja autoestima es cuando intentas alcanzarla desde todos los lugares equivocados, empezando
por la aprobacion de la gente:

Te sientes bien contigo misma cuando otras personas te elogian y te consideran exitosa,
inteligente o atractiva. Esto sucede porque ti misma no te crees que encarnes estas cualidades.
Recibir este elogio externo satisface una necesidad o vacio que tienes en tu interior, y por eso
te hace sentir tan bien.

Sin embargo, buscar la aprobacion externa es como poner una pequefia tirita en un corte
grande. Es un alivio pequefio y temporal, pero se necesita mucho méas para sanar la herida.




Si te identificas con esto, preguntate:

“¢Realmente deberia darle tanta importancia a mis logros para determinar mi autoestima?”

“¢Por qué siento la necesidad de competir o superar a alguien sélo para sentir que valgo?”

"¢Por qué mi sentido de importancia deberia depender de la cantidad de likes o seguidores de
las redes sociales?”

Entender la raiz de tu baja autoestima
€S €l primer paso para sanar
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=—— NUESTRAS CREENCIAS LIMITANTES

La autoestima es una cuestion de percepcion € interpretacion de la realidad, segun nuestra
programacion mental:

Nuestras reacciones son €l resultado de un proceso que comienza a partir de nuestras creencias,
que pueden ser limitantes o neutras (libres de juicios).

o Nuestra creencia

e Suceso o situacion externo

o Nuestra percepcion e interpretacion

« Emocion que experimento (tiene mas que ver con mi percepcion que con el suceso en si)

« Comportamiento/reaccion/impulso (obedece a la emocion que he generado. Si tengo una
autoestima alta, sabré gestionar esa emocion antes de reaccionar impulsivamente)

Nuestras creencias sobre nosotros mismos vienen formadas tanto por las
experiencias de la vida como por los mensajes que recibimos de aquellas
personas que tuvieron influencia en nuestra educacion. De todas estas
creencias aprendidas, algunas pueden ser negativas o impedirnos crecer
personalmente. Las creencias limitantes son una percepcion de la realidad
que nos impide desarrollarnos como personas O alcanzar nuestros
Objetivos y que, poco a POCco e arraigaran en nuestra mente subconsciente
y se consolidaran como nuestra verdad indiscutible




’ -
i creencia Heredada o aprendida
DN N . N N N N .

g—
Suceso o situacion
externa Es neutro
N

\\\\\\\\\

— "I pCFCGDClOI’I/ Va a depender de mis
interpretacion de la creencias O programas
situacion mentales
N N . N . N N -

’ - . , .
Tiene méas que ver con mi

Fmociéon que experlmen percepcion que con €l suceso
en si

AN . . . . . . . .

Si tengo una autoestima alta, sabré
reaccion/impulso gestionar esa emocion antes de

reaccionar impulsivamente

- - ) Obedece a la emocion que he generado.
Comportamiento/ : . ,
N

DN . . . . . .




¢COMO SE ADQUIERE UNA MALA AUTOESTIMA?

Contrariamente a lo que se piensa, un nifio no adquirira una buena autoestima diciéndole que
es €l mejor, el mas guapo y el mas maravilloso del mundo. La disciplina y €l autocontrol son
también fundamentos que construyen la autoestima.

FACTORES QUE PERTURBAN LA CONSTRUCCION DE LA AUTOESTIMA:

Sobreproteccion de 1os padres, abuelos y hermanos
Palabras que hieren

Indiferencia

Criticas constantes

Desdnimo y abandono ante las dificultades
Expectativas demasiado -0 nada- elevadas
Inconstancia en la disciplina

Abuso fisico

Fracaso escolar

De los factores citados, has conocido algunos en tu infancia? éCuéles?
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Esos mensajes han ido forjando una percepcion negativa de ti misma, ya que, escuchados ens .~ ‘
% B *
nuestra etapa de crecimiento, se graban en nosotras, €n nuestro subconsciente y se * Lt x

transforman en nuestro didlogo interior. Evidentemente, nuestros padres y educadores nos han ‘r*: v
dado elementos importantes positiva 0 negativamente. Sin embargo, como adultas, solo a % ‘* ‘
nosotras nos corresponde tomar la decision y realizar las maniobras para €l cambio. Seguir '
culpando a los demas e instalarnos en el victimismo no nos permite madurar ni tomar por fin

las riendas de nuestra vida.

Este ejercicio puede ayudarte a identificar esas ideas negativas que se han arraigado en tu
mente y que estan saboteando tu felicidad. Una vez identificadas, podras cambiarlas.

Anota los pensamientos negativos que tienes y reemplézalos por pensamientos positivos.
Ejemplo:

Sttu creencia es: Tu afumacip'n es;

Continuamente siento ansiedad. Resplro y estoy en paz

Arar a (os demds es faﬁc‘d cuando me amo y me

La gen%e me da miedo. .
acepjro a mi{ misma

. Estoy a salvo no es mas que un cambio.
Padezco una infensa soledad. J ! ]

Tengo &wau(hd para expresar mis Estoy segura y a salvo cuando expreso mis
sentimientos senfimientos




Me siento una fraca&ada

No puedo controlar mi mal genio.

No puedo cohcentrarme en nada
Todo el mundo esti contra mi

No puedo hacerme valer

Mt vida es un éxito

Estoy en paz conmigo y con (a vida

ML visisn inferior es ¢(ara y despejada
Soy digna de amor y todo el mundo me

ama

Me encanta ser quien soy v hago valer mi
g Y
poder coh prudenc'ux




¢QUIEN HA PARTICIPADO EN LA CONSTRUCCION DE TU AUTOESTIMA NEGATIVA?

{ESTAS SIEMPRE
EN LA LUNA!

o

Escribe los mensajes negativos que te dijeron, luego tdchalos y escribe al lado mensajes positivos
que los reemplacen.
Ej.. “Eres una nifia con un mundo interior muy rico, propio de las personas creativas'.




¢QUIEN HA PARTICIPADO EN LA CONSTRUCCION DE TU AUTOESTIMA POSITIVA?




EJERCICIO
Después de cada una de las categorias que se enumeran mas abajo, anota cuél

es tu mayor miedo en cada ambito, y piensa en una afirmacion positiva que le
corresponda.

1. La carrera

'z )
Miedo Me temo que nadie se ﬂjaré nunca en mi valor.
Allrmacion En el trabaje todo el munde me aprecia

de muestra Y :

Tu miedo

Tu afirmacion

N y

2. La situacion vital

4 N\
Miedo Yojamés tendré casa propia.
Afirmacién Hay un hogar perfecto para mi'y lo acepto
de muestra ahora.
Tu miedo
Tu afirmacion
N )




J. Las relaciones familiares

-
Miedo Mis padres no me aceptan tal como soy.
Afirmacion Acepto a mis padres, y ellos a su vez me
de muestra aceptan y me aman.

Tu miedo

Tu afirmacion

&

4. El dinero
f
Miedo Tengo miedo de ser PObre.
Afirmacion Confio en que fodas mis necesidades se verdn
de muestra satisfechas.
Tu miedo

Tu afirmacion

&




9. La apariencia fisica

r

Miedo No me 9u5+a Mi cuerpo. Ne soy nada atractiva.

Afirmacion

de muestra Me libere de la necesidad de criticar mi cuerpo.

Tu miedo

Tu afirmacion

&

6. El sexo

f

Miedo Tengo miedo de no estar a la altura.

Afirmacion Estoy relajada y fluye con la vida, facilmente y
de muestra sin esfuerzo.

Tu miedo

Tu afirmacion

&




T La salud

4 N\
. Tenae miedo de ponerme enferma v ser incapaz de
Miedo ngo miedo de ponerme enferma y ser incapaz d
valerme sola.
Afirmacion Consequiré siempre +oda la ayuda que necesite
de muestra nsequiré siemp yuda que n ite.
Tu miedo

Tu afirmacion
\_

8. Las relaciones

f

Miedo No creo que nadie lleguejamc’us a amarme.
Afirmacion El amor y la aceptacién empiezan por mi. Me
de muestra amo y me acep+o a mi misma.

Tu miedo

Tu afirmacion

&




0. La vejez

-
Miedo Tengo miedo de envejecer.
ééll;;r&csﬁg Cada edad tiene infinitas posibilidades.
Tu miedo

Tu afirmacion

&

10. La muerte

f
Miedo 3Y si no hubiera vida después de la muerte?
Afirmacion Confio en el procese de la vida. Estoy embarcada
de muestra en un viaje infinite a +ravés de la eternidad.
Tu miedo

Tu afirmacion

&




EJERCICIO

AFIRIMACIONES POSITIVAS

Del tltimo ejercicio elige un motivo de miedo, el que sea mas inmediato para ti. Utiliza la
visualizacion para verte superando el miedo, con un resultado positivo.

Visualizate sintiéndote libre y en paz.

Escribe 29 veces una afirmacion positiva, y recuerda cudl es el poder al que estas
recurriendo.

“No tengas miedo a
equivocarte, las estrellas
nacen del caos”.

CHARLES CHAPLIN
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EJERCICIO
LIBERATE DE TUS ADICCIONES

Aqui es donde se produce el cambio: precisamente aqui y ahora, en nuestra propia mente.

Haz algunas inspiraciones profundas, cierra los 0jos y piensa en la persona, €l lugar o €l
objeto de la adiccion. Piensa en la contradiccion subyacente en la adiccion:

ESTAS TRATANDO DE LLENAR UN VAC{O QUE ESTA DENTRO DE TI,
AFERRANDOTE A ALGO QUE ESTA FUERA.

El punto de poder estd en el momento presente, y hoy puedes iniciar el cambio. Una vez
mas, te insisto en que te dispongas a liberarte de la necesidad.

Di: «Estoy dispuesto a renunciar a la
necesidad de en mi vida.

Renuncio a ella ahora, y confio en que €l
proceso de la vida satisfaga mis
necesidades.»

Repitelo cada marfiana en tu meditacion cotidiana. Ya has dado un paso méas hacia la
libertad.




EJERCICIO DE CAIMBIO DE ENFOQUE

S tu creencia es Tu afirmacion es
3%« Fumar me ayuda a controlar el estrés 2« 2: Controlo fdcilmente el estrés -
' _ N Respiro, me relaje y me
3 Necesite mis tranquilizantes 3% 3% en+re90 al fluir de la vida 3%
iNo puedo dejar de comprarme cosaszx 3% Mi vida ya es abundante 3
N : El amor me rodea, me
3% © puedo dejar de comer 38 3 proteqe y me alimenta 2
‘ B Tengo la fuerza y el conocimiento
3 Yo necesito perfeccién > %€ jecesarios para manejar mj vida 38
Beber me hace popular. Irradio Puede ser apreciada por mi
aceptacion 3 bondad y mi fuerza
M eci encal
3% ¢ cues-}fei:;o}:s Nealds “« Tengo el control de mis decisiones ==
3% Soy una causa perdida 3% 3% Creo en mf 3%
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“Si dudas de ti mismo,
estas vencido de
antemano.”

HENRIK JOHAN IBSEN



https://www.mundifrases.com/frases-de/henrik-johan-ibsen/

Parte I

*****

CONSTRUYENDO LA AUTOESTITA

Técnicas de reprogramacion mental




AHORA BIEN, LA PREGUNTA DEL IMILLON ES:

6COMO se construye un sentimiento de valia personal fuerte y duradero?

DESARROLLAR UNA AUTOESTIMA SOLIDA

Para tener una verdadera confianza interior y una autoestima duradera, debes saber, sentir y
creer que eres suficiente, porque esta comprension es en gran medida €l pilar de toda clase de
confianza.

LOS 3 PASOS EN EL VIAJE HACIA LA AUTOESTIIMA

1- TOI"A DE CONCIENCIA

La conciencia es €l estado mental en el que nos damos cuenta de cuadles son nuestros
pensamientos, sentimientos, palabras y actos. Como la autoestima es un reflejo de nuestros
pensamientos y de lo que sentimos hacia nosotros mismos, s necesario ser consciente de lo que
ocurre en nuestra mente. Cuando nos damos cuenta de que nuestro dialogo interior no deja de
juzgarnos por lo que decimos o 1o que hacemos, es precisamente el momento en el que podemos
hacer algo al respecto.

2- ELECCION

Aprenderemos a disefiar pensamientos nuUepos que refuercen nuestra autoestima y nuestra
confianza.

J- CAIMBIO

En esta fase pondremos en préactica los pensamientos que disefiamos con los ejercicios del
apartado anterior, transformando tu didlogo interior, tus emociones y tu comportamiento.




REDISENAR PENSAMIENTOS Y CREENCIAS
Las afurmaciones

Usaremos afirmaciones a lo largo de todo el diario. Todos los enunciados que hacemos -sean
positivos 0 negativos- son afirmaciones. Con demasiada frecuencia nuestros pensamientos estan
llenos de afirmaciones negativas. Y las afirmaciones negativas no hacen otra cosa que seguir
creando 1o que no deseamaos.

COMO USAR LAS AFIRMACIONES CORRECTAIMENTE

Haz enunciados positivos que expresen cOmo quieres que sea tu vida. Es importante formular
siempre los enunciados en TIEIMPO PRESENTE, diciendo “soy” o “tengo”. Por ejemplo, “Soy una
persona decidida”, en lugar de “Quiero ser una persona decidida”.

GPor qué es tan importante este detalle? Tu subconsciente es un servidor tan obediente que si
formulas declaraciones referentes al futuro, diciendo «seré» o «tendrés, o incluso «quiero ser» o
«quiero tener», ahi es donde dejaras lo que desees para siempre: en €l futuro, fuera de tu alcance.

COMO FUNCIONAN LAS AFIRMACIONES EN TU IMENTE

Las afirmaciones abren en nuestra conciencia los canales para crear esa nueva situacion. Si les
permitimos impregnar nuestra conciencia, se nos haran cada vez mas creibles, hasta que terminen
por formar parte de nuestra realidad.

A tu mente no le importa si lo que le dices es bueno, malo, verdadero, falso, saludable, tOxico,
correcto o incorrecto. Acepta y actiia de acuerdo con las palabras que tu le repites. Una vez que
comprendas como funciona, podréas trabajar a su favor en lugar de en su contra y ella sera tu
amiga, en lugar de tu enemiga. Por eso €l trabajo interior es tan importante a la hora de mejorar tu
autoestima.




El trabajo- con el espejo-

La técnica del espejo es una valiosa herramienta. El espejo refleja los sentimientos que
tenemos hacia nosotras mismas. Nos muestra claramente cuales son las cosas que
necesitamos cambiar si queremos tener una vida plena. Facilita el reconocimiento de
nuestras propias cualidades, construye una mejor autoconfianza, ayudando a
“pisualizarlas”’, induce a la introspeccion, refleja caracteristicas con las que te sientes comoda,
pero el espejo también nos puede proyectar aquellas dreas y aspectos que podemos mejorar
O aceptar.

¢DE QUE MANERA EL AUTOCONOCIMIENTO EMPODERA A UNA PERSONA?

Cuando te conoces a ti misma, eres capaz de identificar tus talentos, virtudes y tus areas de
oportunidad para mejorar, esto puede ayudar a dirigirte en tu mapa de vida con mayor
asertividad, pues puedes enfocar tu energia y tu atencion en aquellos aspectos que
realmente necesitas o deseas trabajar para tu desarrollo y no “desperdiciarla” en memorias
tormentosas o preocupaciones desmesuradas acerca de situaciones que aun no han pasado.
La manera méas poderosa de hacer afirmaciones es mirarte en el espejo y decirtelas en voz
alta. Asi, uno se da cuenta inmediatamente de la resistencia que opone y puede superarla
més pronto. Es comun experimentar cierta incomodidad al realizar 1os ejercicios en el
espejo frente a ti misma, esto es natural... Témate tu tiempo y ten paciencia, desarrolla
perseverancia y tolerancia, arriésgate a salir de tu zona de confort, estas contemplando al
ser mas importante en tu vida: iT mismal

IMientras lees este diario, ten a tu alcance un espejo de mano
y usa un espejo més grande para algunos de los ejercicios mas profundos.



https://www.psicoactiva.com/blog/tecnicas-de-entrenamiento-en-asertividad/
https://www.psicoactiva.com/blog/consejos-salir-zona-confort-no-morir-intento/

¢COMO SE REALIZA LA TECNICA DEL ESPEJO?

Recursos necesarios:

Para practicar ésta sencilla técnica, solo necesitas: un espejo, cuaderno, boligrafo y
disponibilidad cognitiva, es importante tener la voluntad de hacerlo, asi como hacer €l
compromiso personal y dedicar de 3 a § minutos para practicar la técnica durante al menos
16 dias, para que pueda apreciarse un cambio favorable, la constancia es un elemento clave
para obtener buenos resultados.

FASE 1: RECABANDO INFORIMACION Y PREGUNTAS PARA INTROSPECCION

Responde el siguiente cuestionario y plasma tus respuestas en €l espacio de trabajo personal
que encontraras en las paginas siguientes.

o Cuando te miras en €l espejo, éte gustas?

o (Piensas que tienes cosas buenas que aportar a los deméas? 4Cuéles son?
o (Crees que les agradas a tus amigos y comparfieros tal y como eres?

o (Qué cambiarias de tu apariencia?

o Cuando te sientes y te ves bien, dte sientes mas segura de ti misma?

FASE 2: EL ESPEJO, REFLEJO DE TU PROPIO SER
EJERCICIO DE PREPARACION

Colodcate de pie frente al espejo, realiza de 3 a 9 respiraciones largas y profundas, trata de
suavizar los ruidos mentales y “aislar la interferencia™ al inhalar, sintoniza tus emociones,
sin rechazarlas, sOlo contémplalas, si percibes “interferencia” de sentimientos que no son
faporables para ti puedes emplear €l recurso imaginativo y soltarlos al exhalar, al inhalar
nuevamente visualiza que inhalas “luz, claridad y paz mental”.




CUESTIONAMIENTOS Y RECONOCIMIENTO PERSONAL FRENTE AL ESPEJO

e (QUE ves en el espejo?

e (COMO €5 la persona que te mira desde €l espejo?

e ¢La conoces?

o (QuE cosas buenas tiene esa persona?

o (QuE cosas malas tiene quien te mira desde €l espejo?
e (QuE es lo que més te gusta de esa persona?

o ¢(Cambiarias algo de la persona del espejo?

El trabajo de escribir en el diario mejora los resultados y te puede servir en €l futuro,
puedes registrar aquello que consideres importante, trata de identificar aspectos de tu
persona con los que estas a gusto y fortalecerlos, asi mismo, reconoce las areas que podrias
mejorar con los recursos que tienes en este momento, de esta manera puedes elaborar tus
afirmaciones para repetir frente al espejo diariamente durante al menos 16 dias; €s
importante que incluyas aquellos aspectos que desees modificar en la construccion de las
mismas.

Cuando conoces tus virtudes, es mas facil que las valores y asi poder desarrollar tus talentos
personales.

Cuando fortaleces con voluntad y constancia tu autoconcepto, proteges tu “sistema inmune
emocional” del contagio de emociones ajenas. A veces cargamos problemas y
preocupaciones que realmente no nos corresponden, al hacernos conscientes a través del
trabajo con €l espejo, liberamos cargas del alma y sufrimiento innecesario.

iE] poder para dirigir tu energia y atenciéon esta en til

Puedes emplear esta técnica de autocontemplacion, atrévete a emprender un viaje de
autoconocimiento y a enamorarte de ti misma... Conoce a la persona que te acompafiara
durante todo €l viaje llamado ‘vida’, contempla en el espejo a aquella que realmente no te
abandona, aunque tu a veces te olvides de sus propias necesidades y deseos, aquella que
esta contigo cuando expresas 1o mejor y 1os aspectos mas destructivos, iesa persona eres tul
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Lo vusmodizacion

Asi como las afirmaciones son beneficiosas para la motivacion, €l enfoque y €l establecimiento
efectivo de objetivos, también 1o es la visualizacion o €l uso de imagenes mentales.

Los pensamientos enfocados, combinados con emociones, atraen experiencias y circunstancias
similares.

{QUE ES LA VISUALIZACION?

Es el uso de la imaginacion a través de imagenes mentales para crear visiones de 1o que queremos
en nuestras vidas y como hacer que sucedan. La visualizacion, junto con el enfoque y las
emociones, se convierte en una herramienta poderosa y creativa que nos ayuda a lograr 1o que
queremos en la vida. Esta, cuando se usa correctamente, puede generar superacion personal,
mantener una buena salud, ayuda al mejor rendimiento en general y a lograr tus metas en la vida.

,CUAL ES LA DIFERENCIA ENTRE IMAGINACION Y VISUALIZACION?

La visualizacion positiva consiste en evocar en tu mente imagenes que representen escenarios
agradables o beneficiosos. Sin embargo, es importante que les otorgues a estas escenas un alto
grado de realismo. Es decir, que las vivas como si verdaderamente estuvieran sucediendo, que te
impliques en ellas con tus cinco sentidos. Esta es la principal diferencia entre visualizar € imaginar.

,CUALES SON LOS BENEFICIOS DE LA VISUALIZACION?

o La idea detras de la visualizacion de tus objetivos es que si "ves” tu objetivo, es mas probable que
lo logres.

o Visualizar crea una motivacion interna para luchar por tus metas y suefios.

o Cuando visualizas, tu cerebro aprende a reconocer qué recursos necesitard para ayudarte a
alcanzar tus metas.

e La préactica constante de la visualizacion promueve el pensamiento positivo, ayuda a
mantenerte en el camino correcto para tener éxito a largo plazo.




COMO FUNCIONA LA VISUALIZACION EN T PASOS: K

/ Objetivos concretos

El primer paso es tener una comprension clara y especifica de 1o que deseas manifestar.
Esto podria ser un objetivo, un estado de &nimo, una situacion, una relacion, etc.

4, \Visualizacién
Una vez que tienes claridad sobre tu objetivo, cierra los 0jos y visualiza tu objetivo ya

logrado. Trata de hacer la visualizacion 1o més vivida y detallada posible. Imagina como se
sentiria, como se veria, qué sonidos podrias escuchar y qué emociones experimentarias al

lograr tu objetivo.

Emociones positivas

Durante la visualizacion, trata de conectar emocionalmente con la experiencia de haber
alcanzado tu objetivo. Siente la alegria, la gratitud, la satisfaccion y cualquier otra emocion

positiva que vendria con €l logro de tu objetivo.

Creencia

Es importante creer sinceramente que es posible manifestar tu objetivo. La fe en €l proceso es
fundamental para su éxito. Si tienes dudas o creencias limitantes, trata de trabajar en ellas

"« para fortalecer tu confianza en tu capacidad para manifestar.




K«

La visualizacion efectiva para manifestar a menudo requiere practica regular y consistente.
Dedica tiempo todos los dias para realizar tus visualizaciones, preferiblemente tanto por la
mafiana como por la noche, ya que estos son momentos en 1os que tu mente esta mas
receptiva.

o,

%Z% Accién inspirada

i bien la visualizacion puede ser poderosa por si sola, también es importante tomar medidas
concretas hacia tu objetivo. Estas acciones deben surgir de una inspiracion interna, en lugar
de simplemente actuar por obligacion. La visualizacion puede ayudar a clarificar qué
acciones tomar y también a atraer oportunidades que te lleven mas cerca de tu objetivo.

Desapego

Aunque es importante visualizar con emocion y compromiso, también es crucial mantener
un cierto grado de desapego del resultado. Esto significa confiar en €l proceso y estar
abierto a que el universo entregue tu objetivo de la mejor manera posible, incluso si no
coincide exactamente con tu visualizacion inicial.

En resumen, la visualizacion para manifestar implica utilizar la imaginacion, las emociones
positivas y la fe en conjunto para atraer experiencias deseadas a tu vida. Es una practica
poderosa que puede complementarse con accion inspirada y una mentalidad abierta y
receptiva.

Un ejemplo de visualizacidn positiva:

(

Si, por ejemplo, 1o que quieres es otro lugar donde vivir, imaginate la casa
0 €l apartamento que deseas, de la forma mas detallada posible. Velo como
si ya fuera de verdad. Afirma que te lo mereces. IMirate dentro de tu nuevo hogar,
ocupandote de tu rutina cotidiana. Imaginatelo con toda la claridad que puedas,
con la seguridad de que no hay maneras equivocadas de visualizar.
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“Nadie puede hacerte

sentir inferior sin tu

consentimiento.”

ELEANOR ROOSEVELT
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DESGLOSANDO
LA AUTOESTIIA
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Ten en cuenta que una vez alcanzado este nivel de practica seguiras
cayendo en €l circulo vicioso de los pensamientos negativos, pero
ahora estarads mas preparada para detectarlos y actuar antes de que
sus efectos hagan mella en tu autoestima

LA AUTOCONFIANZA

¢COMO PUEDO TENER IMAS CONFIANZA?

La confianza es como un musculo: con €l conjunto adecuado de ejercicios puedes desarrollarla.

Cada vwna de tws palabros y de tus pensomientos se
conwierten en i mooelo- gue tw mente y tiw cunerpo-
trabajon paro conwertir en realidad.

Se trata también de reforzar la conviccion de tener aptitudes que te permitan enfrentarte a las diferentes
circunstancias de la vida:

Afrontando los cambios en lugar de rechazarlos
Enfrentdndote a los conflictos en vez de evitarlos

Asumiendo riesgos calculados en vegz de elegir tnicamente la seguridad

Renunciando a posponer siempre las obligaciones y haciendo hoy lo que puedas para cumplirlas

Identificando tus fuerzas y tus recursos




Comienza a desarrollar la confianza en ti misma a través de estas poderosas afirmaciones
‘Soy suficiente”.

Un pequerio truco que puede ayudar €s escribirlas en pequetias notas adhesivas y dejarlas
en los lugares que visitas habitualmente. Si tu rutina matutina comienza prepardndote una
taza de café en la cocing, coloca una pequefia nota adhesiva junto a la cafetera con las
palabras "iSOY INCRE{BLE".

Cuando la leas, repitela en voz alta cinco veces. Puede parecer demasiado simple o forzado,
pero cuanto mas te acuerdes de esta nueva creencia empoderadora que deseas adoptar, mas
se fijard en tu mente hasta volverse una certeza.

A tu mente no le importa si lo que le dices es bueno, malo, verdadero, falso, saludable,
toxico, correcto o incorrecto, tampoco distingue de donde vienen esas palabras.
Simplemente las acepta y actua de acuerdo con ellas. Hablale en positivo.

PRACTICAR AFIRMACIONES ES EL PRIMER PASO PARA TU TRANSFORMACION; SIN
EMBARGO, NO TERMINA AHI

Si al principio te cuesta un poco aceptar la afirmacion, no te preocupes. Una vez que tu te
des cuenta y te convenzas de que eres suficiente, todos los que te rodean empezaran a
percibirte de manera diferente.

Soy st




Con cada pequeria actividad positiva orientada a generar autoconfianza, te estds acercando
hacia el tipo de persona en la que deseas convertirte.

Nunca subestimes €l verdadero poder de los pequerios cambios aplicados con constancia a
lo largo del tiempo.

Por ejemplo, si dudas de ti misma y de tu capacidad para obtener mejores calificaciones en
tus estudios, no basta simplemente con practicar afirmaciones en las que te repitas: "Soy
inteligente” y luego no molestarte en estudiar.

Necesitas hacer la otra mitad del trabajo y encarnar las cualidades que quieres tener.

Te estaras preguntando: "¢Como encarno una cualidad?”

Simple;

6Te fue mal en un examen? En lugar de castigarte por tus fracasos, intenta hacerte una
pregunta mejor:

“¢6Qué haria una persona a la que le va bien en un examen?”

Trata de imitar ese comportamiento de ahora en adelante hasta que ese nuevo rasgo quede
profundamente arraigado en tu propia imagen de ti misma.




LA FORMA #1 DE AMARTE IMAS A TI MISMA ES CREER VERDADERAMENTE
QUE ERES SUFICIENTE.

Se ha observado una y otra vez como un mantra simple, profundo y transformador de “Soy
suficiente” puede desarrollar €l amor propio y eliminar cualquier creencia limitante para
siempre.

Pon la frase donde la veas a menudo: junto a tu cama, en tu espejo, en la puerta de la
nevera, en tu teléfono, tu ordenador portétil, etc. Dite a ti misma en voz alta que eres
suficiente, de manera constante y repetida, ya que asi €s como la mente aprende.

Dila en varios tiempos.

“Soy wfwm:{-a .
Stempre he sioo suflteiente
Stempre sert sufieiente’

= 4
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Este método va directamente a la causa fundamental de la mayoria (si no de todos) tus
problemas de autoconfianza: tu subconsciente, la parte mas profunda de tu mente, donde se
almacenan muchas de tus creencias.

Imaginate tener la capacidad de reemplazar las viejas creencias y patrones de pensamiento
que te han estado frenando con solo presionar un interruptor. (¢Te cuento un secreto? Se
puede).

Resulta que tu subconsciente responde a la practica constante de afirmaciones. Las
afirmaciones positivas y empoderadoras tienen un efecto altamente positivo en tus niveles
de autoestima y confianza. La mayoria de nuestros problemas de confianza y autoestima se
derivan de una creencia limitante fundamental: sentimos que nunca somos lo
suficientemente buenos.

6POT qué nos pasa esto?
A través de una comparacion constante que comienza muy temprano en nuestra infancia,
s€ nos condiciona a creer que no somos lo suficientemente inteligentes, adorables, capaces,

dignas o interesantes.

Una vez que esta percepcion erronea de nosotras mismas se arraiga, afecta negativamente a
nuestra confianza en el futuro.




Lo buena noticio :

Es que puedes instalar nuevas creencias positivas sobre ti misma y aumentar tu confianza
practicando actividades potenciadoras de la confianza, como las afirmaciones.

Como hacerlo:

Comienza por identificar €l dialogo interno negativo que deseas cambiar. No juzgues €sos
pensamientos negativos. Simplemente reconoce las palabras negativas que te dices a ti
misma y cambialas por otras que sean mas empoderadoras.

Pensamiento de ejemplo:

" NO soy tan simpética’, " NO sé si puedo ser tan inteligente como los demés’, " NO soy 1o
suficientemente buena’.

Reemplazalo por:

"SOY adorable’, "SOY capaz de hacer cualquier cosa que me proponga’, " SOY SUFICIENTE
por mi misma”.

Si sigues haciéndolo una vegz al dia durante al menos 21 dias, te sorprendera lo facil que es
reprogramar tu mente.

Tws polabras y pevsomientos tlenen
winv enorme poder Yy tiv mente sempre
Loy escuncha




*Z Encarnoe tw afurmacion

POSTURA SEGURA

6Sabias que uno de los aforismos de la vieja escuela, "Finge hasta que lo logres”, tiene
mucho de verdad?

Un estudio realizado por Amy Cuddy, ejecutiva y psicdloga social de la Escuela de Negocios
de Harvard, demostré que cambiar la posicion y postura de nuestro cuerpo puede cambiar
la forma en que otras personas nos perciben y potencialmente incluso influir en la quimica
de nuestro propio Cuerpo.

Entonces, équé nos dice esto y como se puede aplicar este conocimiento?

Las afirmaciones son geniales; te ayudan a tener una vision de quién quieres ser y qué
rasgos quieres tener. Sin embargo, por muy poderosas que sean, no son una pildora
mégica. Para aprovechar verdaderamente las afirmaciones debes comenzar a encarnar y
DIvIr qué y quién quieres ser.

Da pequerios pasos
Conceéntrate en el progreso antes que en la perfeccion. Incluso cambiar tan solo un 1% cada

dia puede desencadenar un efecto domind que resultara en grandes cambios en tu vida
mas adelante.




¢COMO PUEDO AUMENTAR MI CONFIANZA EN Mf MISIMA TODOS LOS DIAS?

El trabajo para completar oraciones €s una herramienta simple pero poderosa para aumentar la
autocomprension, la autoestima y la eficacia personal. Se basa en la premisa de que todos
tenemos mas conocimiento del que normalmente somos conscientes: mas sabiduria de la que
utilizamos y més potencial del que normalmente demostramos en nuestro comportamiento.

Completar oraciones es una herramienta para acceder y activar estos recursos ocultos.
Coémo hacerlo:
Escribe rapido, no te detengas a pensar: Cualquier final esta bien, sigue adelante.

Durante los proximos dias, reserva de 9 a 10 minutos para completar las siguientes oraciones.
Haz tu mejor esfuerzo para inventar nuevas oraciones cada vez en lugar de repetir las mismas:

Si aporto un 9% mas de confianza a mis actividades hoy..

Si presto un 9% mas de atencion a como interactiio con la gente hoy..
$QuE pasa si tomo un 9% més de conciencia sobre mis inseguridades?...
Si aporto un 9% mas de conciencia a mis prioridades entonces..

Con solo pensar en esos escenarios hipotéticos, tu mente se familiariza méas con la sensacion de
tener més confianza a diario.

Ademaés, este ejercicio solo te pide un 9% de esfuerzo adicional con respecto a tu nivel inicial
actual. Ese enfoque lento y constante se fija con €l tiempo vy, antes de que te des cuenta, actuar
con confianga se convertira en algo natural.




%4 Lleva wn diario- y regustro en el tuy progresos

¢QUE ACTIVIDADES Y ENTRENAMIENTOS TE AYUDAN A TENER IMAS CONFIANZA Y
AUTOESTITMA?

IMuchas personas se conectan a Internet o escriben un diario, tratando de encontrar respuestas a
preguntas que les quitan el poder, como por ejemplo:

e (Por qué me siento tan incoémoda?
e (Qué me hace tan timida?
e (Por qué soy tan introvertida?

El problema con ese tipo de preguntas €s que te mantienen atrapada en la misma mentalidad de
la que intentas salir ya que estas centrandote en tus problemas, en lugar de centrarte en
preguntas empoderadoras que te ayudarian a cambiar el paradigma limitante en el que te
€ncuentras.

Aqui es donde la proxima actividad para desarrollar la confianza, €l habito de hacer las
preguntas correctas y llevar un diario, pueden ayudarte.

Al hacerte las preguntas correctas y escuchar las respuestas que provienen de tu interior, podras
iniciar una conversacion con tu mente subconsciente.

COMO USARLO:

Si deseas llevar un diario para mejorar tu confianza, simplemente necesitas hacerte mejores
preguntas que te dejen con una mayor sensacion de claridad sobre 1o que significa la confianza
para ti.

Comienza un diario y hazte estas preguntas con respecto a situaciones en las que tu
autoconfianza €s baja:

e (QUE consejo le daria a otra persona en mi situacion exacta?
e (Cudl es el peor escenario posible y como podria vivir con €1?
e (Qué haria la mejor y mas segura version de mi misma (o alguien con mas seguridad)?




%b Concéintrate en lo- gue st puedes controlor

Cuando quieras comenzar a desarrollar tu confianza en ti misma, es importante aprender de
PErSONas qUE encarnan ese rasgo de caracter.

Un rasgo clave del caracter es que las personas mentalmente fuertes y seguras solo se centran en
las cosas que pueden controlar y dejan de lado todo 1o demaés.

Por eso esta actividad para desarrollar la confianza es:
Céntrate en la expresion en lugar de tratar de impresionar a otras personas:

Las reacciones de otras personas no estan bajo tu control
y tratar de complacer a todos no agrada a nadie.

¢POR DONDE EIMPIEZO?

Acepta que no puedes controlarlo todo y concéntrate en tus propias acciones y pensamientos,
en lugar de en las reacciones y percepciones que otras personas tienen de ti. Deja de lado tu
necesidad de agradar y centra tu conciencia en el momento presente.

Cuando te encuentres en una situacion estresante, respira profundamente y permite que las
palabras adecuadas te lleguen de forma natural. En lugar de tratar de encontrar las palabras
perfectas que decir, sal de tu cabeza, concéntrate en lo que tienes frente a ti y observa como esta
afectando a tu confianza.

La falta de confianza no es un rasgo fijo de la personalidad; con la toma de consciencia
y €l trabajo correcto, es posible desarrollar y construir confianza
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EL MERECIMIENTO

A veces no hacemos ningun esfuerzo por crearnos una vida mejor porque creemos que
Nno nos la merecemos.

Esta creencia puede remontarse a las primeras experiencias de nuestra infancia, quizas a
los comienzos del aprendizaje del control de esfinteres. O tal vez nos dijeron que no
podiamos tener 1o que queriamos si no nos termindbamos la comida, no limpidbamos
nuestra habitacion o no guardadbamos los juguetes.

Puede ser que estemos tratando de actuar segun la opinion o las ideas de otra persona,
que no tienen nada que ver con nuestra propia realidad.

El hecho de tener o no ciertas cualidades no tiene nada que ver con el merecimiento. Lo
que lo obstaculiza es nuestra falta de disposicion para aceptarlo.

Date permiso
para aceptar lo bueno,
aunque creds que no

te lo mereces.




EL MERECIMIENTO

Merezco la vida, una vida buena.
Merezco el amor, abundante amor.
Merezco la salud.

Merezco vivir comodamente y prosperar.
Merezco la alegria y la felicidad.
Merezco la libertad, [a libertad de ser
todo lo que puedo ser.

Merezco muchas cosas mds que todo eso:
merezco todo lo bueno.

El Universo estd mds que dispuesto a
manifestar mis nuevas creencias y yo
acepto la abundancia de esta vida con
alegria, placer y gratitud.

Porque me lo merezco, lo acepto y sé que

es verdad.

Asi Es. Gracias Amado Universo.

Fragmento del Tratamiento de merecimiento,
por Louise Hay
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LA AUTOACEPTACION o

IMuchas veces confundimos "amor propio” con lograr que nos guste al 100% cada parte de
nuestro cuerpo o de nuestra persona. Y realmente uno de los pilares base del amor propio €s la
"aceptacion”.

Puede que algunos de nuestros rasgos fisicos o personales no nos gusten, y esto es algo normal.
No obstante, a pesar de que no nos gusten, debemos aceptar que forman parte nuestra, que
somos validas y valiosas, con todo nuestro ser.

Pero aceptarnos, a diferencia de 1o que piensan muchas personas, no €s resignarnos. Aceptar €s
el primer paso, para luego valorar qué aspectos de nuestra persona queremos mejorar.

COmMo nos cuidamos:

En este punto hablaremos del autocuidado. Este siempre ha sido v serd un maravillo punto de
partida. Cuando buscamos tiempo y espacios en los que hacer aquellas cosas que nos llenan,
que nos gustan, que nos dan calma y que nos permiten conectar con nosotras mismas y con 1o
que es importante para nuestra persona, la forma en la que interpretamos aquello que ocurre
en nuestro a dia cambia por completo.

¢Cudles son las actividades que disfrutas? (Esas en las que pierdes la nocién del tiempo y te
hacen sentir en calma)
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Identificar tus necesidades, priorizar tus metas y desarrollar un
plan para cuidar mejor de ti misma. Es la herramienta perfecta
para encontrar tu equilibrio y bienestar.




EL AUTOCUIDADO

El autocuidado es un compromiso de amor hacia una misma. Incluye todas las acciones y
practicas que una persona realiza para mantener, mejorar o restaurar su salud fisica,
mental y emocional. Implica tomar responsabilidad por ti misma y tomar medidas
conscientes para promover tu bienestar y prevenir enfermedades.

El autocuidado puede incluir una variedad de actividades, como hacer ejercicio con
regularidad, llevar una dieta equilibrada, dormir lo suficiente, practicar técnicas de
relajacion para controlar €l estrés y encontrar tiempo para relajarte y disfrutar de hobbies
y actividades que te brinden alegria y satisfaccion. También incluye establecer limites
saludables en las relaciones interpersonales, buscar apoyo emocional cuando sea
necesario, y cuidar la higiene personal, entre otras cosas. Es esencial para mantener una
buena calidad de vida, para mantener €l equilibrio y afrontar las demandas y desafios
cotidianos.

Es un enfoque proactivo para cuidar de ti misma en lugar de, simplemente, reaccionar
ante los problemas una vez que surgen. IMuchos de ellos pueden evitarse cuando
aprendemos a darnos mas prioridad.

EL AUTOCUIDADO ES FUNDAIMENTAL POR VARIOS IMOTIVOS:

SALUD FiSICA:
Cuidar tu salud fisica a traves de practicas de cuidado personal como €l ejercicio, €l suefio
y la nutricion puede ayudarte a sentirte mejor y a mantener tu salud y bienestar general.

SALUD MENTAL:

Participar en préacticas de cuidado personal como la meditacion, la atencion plena al
momento presente (mindfulness) y el manejo del estrés ayuda a mantener una buena
salud mental y a reducir €l riesgo de desarrollar problemas como la ansiedad y la
depresion.

;Y i, cémo te cuidas?




DIAGRAIMA DEL

AUTO-CUIDADO
Cuidado
del Cuidado de
CUErPO la mente

AUTO
CUIDADO

Cuidado de las
€mociones




AUTO-CUIDADO
( Diario )

O0O0O0OOO0O0OO0

HACER TU CAMA
TOMAR TUS VITAMINAS Y SUPLEMENTOS
RUTINA DE LA PIEL

PLATOS SALUDABLES

SALIR A DAR UN PASEO

LIMPIAR LA CASA

LAVAR LA ROPA

ESCUCHAR MUSICA

DORMIR UNA SIESTA REPARADORA

DESCANSAR DE LAS REDES

DARTE UN BANO RELAJANTE

HACERTE UNA MASCARILLA

LLAMAR A UNA AMIGA

MEDITACION

VER UNA PELICULA

ACARICIAR A UNA MASCOTA O PERSONA
PROBAR UN RESTAURANTE NUEVO
BUSCAR TIEMPO PARA LEER

PROBAR UNA RECETA NUEVA

DEJAR EL TELEFONO 30 MIN ANTES DE
DORMIR

O0O0O0OOO0O0OO0

EJERCICIO

(O carbIO () peso () voea
() oTrOs

OESTIRAMIENTOS O RELAX

HORAS DE SUENQ  Cieres)

CLLLLLLe

BEBER AGUA (vasos)

C0SAS QUE ME HACEN BIEN HOY

79999999

ESTADO DE ANIMO
® O 60 ©

IRRITABLE CANSADA TRISTE TRANQUILA DIVERTIDA




REGISTRO DE AUTOCUIDADO

Cuidado fisico L M

Prepararte un plato saludable y nutritivo

Beber un vaso de agua en la mafiana

Hacer ejercicio o mover €l cuerpo

Hacer tu rutina diaria del cuidado de la piel

Darte un bafio largo o una ducha

Cuidado de la salud mental y espiritual L M

Hacer un curso o taller

Leer 30 minutos

Escuchar un episodio de un podcast

Aprender algo nuevo

Planificar tu semana por adelantado

Cuidado emocional L M

Practicar la gratitud a diario

Compartir tiempo con un ser querido

Cultivar una mentalidad positiva

Pasar tiempo al aire libre y en la naturaleza

Escribir tus pensamientos en un diario
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FORIMAS DE
CUIDARTE A TI I"ISIMA

Comienza por aceptarte tal cual eres

Pon limites y di no a lo que no le
piene bien a tu vida

Cuida tu salud mediante ejercicio y
alimentacion saludable

Cultiva habitos de auto-cuidado como
darte un bario relajante o leer un libro.

Rodéate de gente positiva y empética




MANTRA

matinal

Soy capaz, fuerte y estoy lista para afrontar el dia.

Hoy elijo la alegria, la paz y la positividad en todo lo que haga.

[rradio confianza, amor y amabilidad en todas mis interacciones.

Hoy estoy en control de mis pensamientos, Emociones y acciones.

Dentro de mi tengo todo lo que necesito para el €xito.

Dejo entrar la positividad a mi vida, hoy y siempre.

Tengo la mente clara, el corazdon abierto y estoy lista para abrazar este dia.

Soy resiliente y acepto los desafios como oportunidades para crecer.

Escoge o crea un mantra que resuene profundamente contigo y que refleje la mentalidad o actitud que
deseas encarnar a lo largo del dia. Repitelo para ti misma como parte de tu rutina matinal, quiza durante
tu meditacion, mientras te preparas, o cuando te resulte mas efectivo. Esta repeticion te ayudara a

enfocar tu mente y a fijarte una intencion positiva para afrontar el dia que tienes por delante.




HAgells gue thtpnsg ffyln
lo aguells gue gopogy

TOMAS DE AQUINO




DESARROLLA TU AUTOACEPTACION

¢COMO PUEDES MEJORAR TU AUTOACEPTACION Y VIVIR UNA VIDA IMAS PLENA?

Puedes empezar haciéndote esta pregunta: 4Qué tan cerca esta la persona que eres de la
PErsona que quieres ser?

No respondas rapidamente. Quiero que respires hondo y analices en qué punto de tu vida te
encuentras. Analiza quién eres en tu vida.

6Cuél es tu dindmica con las personas con las que mas te relacionas?
6Cudl es una de tus cualidades definitorias?

6CuUél es una de tus mejores cualidades?

6Que dirian tus amigos de ti?

6Que dirfa un conocido de ti?

6Que diria tu familia de ti?

4TE GUSTAN LAS RESPUESTAS A ESTAS PREGUNTAS?

1. A medida que descubras diferentes aspectos de ti misma, encontraras cosas buenas, cosas
neutrales y cosas que quizas te resulten dificiles de aceptar.

2. Para construir una autoestima real y duradera, es necesario mantener un alto nivel de
honestidad en todo momento. Es necesario reconocer €l panorama completo, 1o bueno, 1o
malo y lo feo.

J. Eres s6lo un ser humano. Por 1o tanto no eres perfecta, tienes defectos y cometes errores.
Después de todo, de eso se trata ser humanos.

Nadie es perfecto y la buena noticia s que
Nno €s necesario serlo para sentir que eres genial.
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CONSEJOS PARA APRENDER A ACEPTARTE. "

o Nadie te juzga mas que tu misma. En tu viaje de autoaceptacion, recuerda ser amable
contigo misma.

e Perdonar a los demas por cosas que no quisieron hacer es importante para €l crecimiento,
pero perdonarte a ti misma por tus errores te hace omnipotente.

o Corrige tu perspectiva de "perfeccion”. Sin 1o 4cido, lo dulce no seria tan dulce. Para
aceptarte a ti misma, tienes que aceptar todas tus imperfecciones, y €so €s 1o que te hara
“perfecta para ti misma”.

La forma de amarte bien y tratarte bien puede afectar la forma en que vives tu vida y las cosas
que puedes lograr.

La autoaceptacion no sucede de la noche a la
marfiana. Se necesita mucho trabajo y una
dedicacion considerable. Pero aprender la forma
de amarte y tratarte bien puede afectar
positivamente a la forma en que vives tu vida y a
las cosas que puedes lograr.




* :%:*; ‘* )
OCHO MANERAS DE INICIAR TU VIAJE HACIA LA AUTOACEPTACION: o 'r‘ 7
S Ve

1

2

Sé amable contigo misma. Es hora de aceptar el hecho de que nadie te juzga mis de
(o que 1t fe juzgas a H misma. Puedes ser tu peor enemiga, pero debes aparfarte de
tu carnino y cormenzar a desarro((ar (a paciencia. Sé paciente contigo misma y acepta
tus defectos.

Enfréntate a fus miedos. Todos tenermos una historia que incluye algo malo y
devastador. Todos fenemos bagaje que acormpafia esa ma(a historia. Somos humanos
y estamos destinados a ser heridos por algo. Pero es el miedo a (o desconocido (o
que nos mantiene atrapados. Tenemos fanto miedo de experimentar algo
desconocido que nos permitimos quedarnos atascados en (o que conocemos, por malo
que sea. Es Umportante dar pequefios pasos para crear un camblo. Empleza por hacer
una (ista de (as cosas que fe asustan. Comienza con una pequefia cosa, frata de
enfrenjrar(ay comprende por qué no es tan aferradora. Luego pasa (a siguientfe

cosa pequefia, y ast sucesivamente.

Mantén una actitud positiva. Rodéate de bondad. Escribete notas dulces. Cuelga
carteles con afirmaciones positivas. Descarga una aplicacisn en tu fe(éfono que te
envie ctfas inspiradoras a diarlo. Cuando sientas que (a tnseguridad y (a duda se
apoderan de fus pensarnientos, recurre a una de tus cosas buenas. {Dile a esa vocecifa

derrofante dentro de tu cabeza que se calle Y que te niegas a ir a ese (ugar oscuro!

s *
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Acepta (a tmperfeccisn. Suelta el ideal. Suelta tu ideal de perfeccién. L vida es
perfeccion en todas sus umperfecciones. No dejes que (a obsesign por (a perfeccidn

te frene en el (ogro de fus metas. Lio bueno es (o suficientemente bueno.

No te (o tomes fodo personal. St algo fe ofende, defente y pregtntate por qué te
ofende. Haz un esflerzo consciente para dejar de asumir que sabes (o que (a gente
quiere decir. No fe pongas a (a defensiva por una creencia que has inferiorizado. Tio
més probabl(e es que (as personas no quieran (astimarte para empezar, pero es
posib(e que tampoco sepan cdmo comunicarse de manera efectiva. Lias cosas se
plerden en (a fraduccién. St no tienes claro el significado de un comentario

espec(fico, solo tienes que preguntar.

Perdona. No se puede crecer sin perddn. Pero debes saber que es un proceso ¥ que
stempre ((evard tiempo. Perdona a (os demds por (o que no fenan (a intencisn de
hacer. Perdona a (os demds por (o que no sablan que hactan. Perddnate por (os
errores que crees que has cometido. Y perddnate a ti misma si (as cosas no carmbian

(o suficienternente ripido.

DS X

+@+(+(;
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Cree en fl. Eres capaz de (ograr grandes cosas. (ree que puedes hacer cualquier cosa,
porque puedes. Eres un ser fuerte y poderoso, ¥ puedes (idiar con cualquier desaflo
que se fe presente. Recuerda, ya has sobrevivido a (o peor que has experimentado en

tu viday ahora estis equipada de nuevas herramientas para gesﬂonar deSaf(,oS.

. . l . . .
No te rindas pase (o que pase! (uando e caigas, tienes que (evantarte y seguir
ade(ante. Es en nuestros fracasos, no en nuestros éxifos, donde demostramos

huestra forfa(eza.
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6Cudl es la percepcion de ti misma?
TEST

1. ¢Te duelen las criticas u observaciones de los demas?

Si
. ~...No
2. 6Te asustan las nuevas experiencias?
Si
& No.
J. éHablas a los demas de tus triunfos personales?
oSt
. No
4. ¢Intentas hacer a los demas responsables de tus errores para justificarte?
Si
& No
. 6Tienes tendencia a ser demasiado timida o agresiva?
St
. No

6. éIntentas ocultar lo que sientes?

St

Wt




T ¢Te avergtienzas de tu apariencia fisica?

&. ¢Te tranquiliza que los demas fracasen?
Si
& No
0. ¢Te sientes coOmoda en las relaciones personales?
Si

. No
10. éSiempre encuentras €xcusas para no cambiar?

St

] : No

Si has respondido que si a la mayoria de las preguntas, has de decidir mejorar tu
percepcion de ti misma

L
ml
]

La buena noticia es que la manera de pensar puede modificarse y asi podemos

cuidar las palabras que nos decimos, asumir nuestra responsabilidad antes que
culparnos a nosotros mismas o a los demas, evitar sacar conclusiones desde 1o

emocional y analizar las situaciones tan objetivamente como sea posible.

.

aumentar nuestra autoestima. Se trata de ver las situaciones en perspectiva, de un
modo global, con los aspectos positivos y negativos y concentrarse en 1o positivo,

o
==l

—
[
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Jennifer Hernández
Tachado


EL AUTOCONOCIMIENTO

Conocernos esta muy relacionado con nuestro amor propio. Es precisamente esa toma de
conciencia lo que nos permite entender quiénes somos, identificar cuéles son aquellas partes de
nosotras mismas con las que nos sentimos mas conectadas y cuéles son aquellas que necesitan
mas atencion, aceptacion y carifio.

CUANTO DE RESPONSABLES ESTAIMOS SIENDO DE NUESTRA VIDA:

Esto tiene mucho que ver con nuestros objetivos de vida y nuestros valores. Ser responsables de
nosotras mismas implica tomar decisiones que dirijan nuestro camino y nuestro dia a dia,
teniendo como objetivo encontrar bienestar y sentirnos realizadas con 1o que hacemos en
nuestra vida. Pero.. éesto qué implica? Esto implica mucho autoconocimiento.

El autoconocimiento es la base para poder establecer qué camino tomar y para poder tomar
decisiones realmente alineadas con 1o que queremos y necesitamos en cada momento.

iVures la vida gue te gustonrio vivir
o la gue e gusta vivir
o lay personas de tw entorno?

Una valoracion que nace desde el objetivo de promover nuestro desarrollo, y no desde la
tendencia a autosabotearnos y flagelarnos, por aquello que queremos mejorar.

"No es lo que te pasa, es lo que haces
con lo que te pasa".



Jennifer Hernández
Tachado


Si no cultivamos nuestro amor propio, damos lugar a ciertos habitos negativos que nos condicionan
negativamente y que ‘restan” a nuestra vida, con consecuencias emocionales muy desgastantes, como
desequilibrio e inestabilidad emocional:

Podemos experimentar una gran variedad de emociones que suelen ser contradictorias y
ambivalentes. Se puede experimentar como una gran lucha interna al intentar controlar y/o evitar
dichas emociones (frustraciéon, miedo, tristeza, desesperacion...).

AMPLIA TU AUTOCOMPRENSION

Tu primer paso es conocerte a ti misma en un nivel mucho méas profundo. Primero necesitas aprender
quién eres antes de poder determinar tu propia autoestima.

Prueba el siguiente experimento mental para profundizar tu autocomprension:

Imaginate que ahora te quitan todo lo que posees. Todas tus posesiones, carrera, dinero, logros y
amigos son cosa del pasado.

6Que pasaria si todo lo que te quedara fueses t misma?
6Que te quedaria que fuese realmente valioso?

Esas son preguntas importantes por considerar porque:
Este tipo de preguntas te obligan a profundizar en tus recursos internos, como tus habilidades,

enfrentarte cara a cara con tus fortalezas y debilidades y desapegarte de las cosas que no son
permanentes y pueden desaparecer en cualquier momento.

Lo que sientes contigo misma cuando te han
quitado todo es la verdadera medida de tu
autoestima.




Organizada Aventurera Aposionada Generoso
Respetuosa Honesta Confliable Awtintica
Comprometida Leal Positiwva Ampicioso

Jwsta  Empoderada Transgparente Entusiasta
Cwidadosa Pernsante Lunwpia  Tolerante

Paciente Exitoser Etica Motivada

Independiente Colaboradora Decidida Curiosa
Equitotiva Valiente Unica Confidente
lnspiroda Produwctwoe Grocioser Perseverante
Empdtica Presente Composive Amaple

Atenta Servicial Fuerte Optumisto
Pacifica Calida  Abwndante Awdaz
Agradecida Amorosa Dedicoda Seguro

Dwertuda  Igualiforia Serena Dulcee




Escribe los valores que posees o que te gustaria encarnar de la pdgina anterior




EL AIMIOR PROPIO

¢A QUE NOS REFERIMOS CUANDO HABLAMOS DE “AMOR PROPIO™?

El amor propio puede entenderse como ‘la relacion que mantenemos con nosotras mismas'.
Es una creencia inquebrantable en €l valor de una misma.

Cuando aprendes a amarte a ti misma tienes un romance para toda la vida que nunca se
desvanece, nunca te cansa ni te decepciona, ese amor siempre estd disponible para ti pase 1o que
pase.

Aprendes a dialogar contigo misma y a redirigir tus inseguridades y tu miedo al rechazo hacia
una tremenda confianza en ti misma.

“Eres lo suficientemente buena exactamente como eres.
Siempre lo has sido y siempre 1o seras’.

Cultivar nuestro amor propio no implica concebirnos como perfectas, sino entender que somos
palidas y que todo nuestro ser merece ser querido. Un ser que estd compuesto tanto por
aquellos rasgos 0 aspectos que nos encantan, como por aquellos que no son de nuestro agrado.

La gente suele pensar que el amor propio es algo engreido o egoista; sin embargo, esto esta lejos
de la verdad.

Si quieres ser una persona amorosa vy feliz en la vida, el amor propio es clave.

No puedes comenzar una vida feliz o incluso funcionar con optimismo si no tienes un
sentimiento interno de amarte a ti misma.

El amor propio no se trata de acicalarse todo el dia diciéndole a todos lo genial que eres; al
contrario, eso seria un signo de inseguridad. Consiste en tratarte a ti misma con la misma
compasion y paciencia con la que tratarias a tus mejores amigos.

Confio en mi sabiduria
interior




Practicar afirmaciones de amor propio puede acelerar tu progreso hacia la construccion de tu B
autoestima. Elige algunas afirmaciones poderosas de la lista a continuacion y repitelas todos 1os 4 »

dias:
*

*

Elijo ser amable conmigo hoy
Soy adorable
IMi autoestima es innata € incondicional.

e quiero
Yo soy suficiente

Intenta incorporar esto en tu rutina diaria tan solo cinco minutos durante al menos 21 dias y
podras comenzar a ver resultados positivos en como te sientes contigo misma.

Una buena manera de empezar a encarnarlas €s escribirlas:
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EL AUTO-RESPETO

(')Te has sentido a(guna vez Lndigna

0 'Lnfer'wr a (03 demas?

JEs postb(e que rara vez priorices tus deseos
o hecesidades?

;Stermpre eres ti quien dice "(o siento”, incluso cuando
no estis completamente segura de por qué?

Puede que te falte respeto por ti misma.

Comienza aqui y ahora un camino hacia una vida mejor. 4Que te falta en lo que respecta al
respeto por ti misma y como puedes conseguirlo?

QUE ES EL AUTO-RESPETO?

El auto-respeto es tener confianza en ti misma y en tus capacidades y al mismo tiempo sentir
que actuas con honor y dignidad.

/COMO INFLUYE EL AUTO-RESPETO EN TU VIDA?
Tu nivel de auto-respeto se filtra en varios aspectos de tu vida, incluidas tus relaciones, trabajo

y estilo de vida. El que te respetes 0 no a ti misma determinara en quién te convertiras.
También contribuiré a tu felicidad y satisfaccion general.

Aprende a confiar en tu

Yo interior.




Cuando no te respetas a ti misma, experimentas menos felicidad. Sin embargo, cuando 1o haces,
se te abren oportunidades y experimentas un estado superior de felicidad y bienestar.
A continuacién, analizamos con mayor detalle como influye el auto-respeto en tu vida.

EN LAS RELACIONES:

Si bien debes respetar a tu pareja 0 amigos en cualquier relacion, es igualmente importante
respetarte a ti misma. Al igual que la comunicacion y la confianza, el respeto es la base de
cualquier relacion.

Cuando tienes un alto nivel de respeto por ti misma, te aceptas y tienes confianza en lo que
aportas, los deméas también te respetaran mas. Esto crea relaciones mas saludables. Por ejemplo,
con mas auto-respeto, podras establecer limites y respetarlos. Ademas, sabes 1o que vales y no
estas dispuesta a conformarte.

Una gran cantidad de auto-respeto permite que tus relaciones florezcan. Crea relaciones sanas,
solidas y duraderas que contribuyen a tu felicidad general. Para que esto suceda, debes
respetarte a ti misma lo suficiente como para asegurarte de tener solo influencias positivas en
tu vida.

Esti bien dejor r a lay personas gue no-te aportan o-te generoan
malestor. AL infundinv conflanza en tuy fortalezas y debilidades y
desarrollor tw antoestuma, poduds alejorte de sifnaciones o- personas

gue no- e conwienen a tw vida: Sun embargo, cunando tlenes poco
awto-respeto, puedes ferminar en una relacién en la gue la
otro persona te trotfe como- inferior Yy permitur gue esa peirsonos
te desvalorice, bdsicamente porgue no-te respetas a tL musma,

Sin respeto por ti misma, puedes perder de vista quién eres y lo que representas en una
relacion. Ademas, puedes renunciar a tu capacidad de tomar decisiones, lo que puede resultar
en una pérdida de control en tu vida.




EN EL TRABAJO

Influencia del auto-respeto en €l trabajo:

Si observas a las personas exitosas de tu entorno, notaras como establecen limites claros y
cOmo priorizan. Es probable que persigan sus objetivos y no respondan demasiado rapido a
otras demandas. Saben lo que quieren y se respetan a si mismos lo suficiente como para
intentarlo.

Lo ideal es que quieras respetarte a ti misma lo suficiente como para superar €l miedo o la
duda y perseguir ese trabajo, negocio o puesto con €l que has estado sofiando. No querras
desperdiciar tu vida en un puesto o funciéon laboral que no te guste.

Por lo tanto, ganar méas respeto por ti misma te permite hacer precisamente eso. Te da la

confianza para perseguir 1o que deseas. En consecuencia, esto también traerd mas felicidad y
satisfaccion a tu vida.

EN LA ELECCION DE TU ESTILO DE VIDA

El respeto por una misma da paso a un CUerpo y una mente sanos.

Tienes suficiente auto-respeto como para evitar el exceso de trabajo y el agotamiento.
De manera similar, logras tus metas para ti misma, no para los demas.

Con auto-respeto, puedes poner limites. Eres capaz de decir "No", no solo a factores externos y
a personas, sino también a tus propios habitos poco saludables.

Cuando te respetas a ti misma, te cuidas a través de las elecciones de estilo de vida que haces.
Por ejemplo, el respeto por uno mismo puede ofrecer motivacion para hacer ejercicio o comer
bien. Sabes que eso te hara sentir mejor, por lo que contindas con estos habitos saludables.
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para buscar ese trabajo que deseabas 0 para construir una relacion sana y solida. * .

Ciertamente, no respetas tu salud ni tu cuerpo lo suficiente como para darle 1o que necesita.

También podrias dedicar demasiado tiempo a los demas o caer en una relacion poco saludable.
Esto puede provocar una baja calidad de vida, entre otras cuestiones.

HAZ UNA LISTA DE LAS’ MANERAS EN LAS QUE TE “DETJAS PARA DESPUES” POR
PRIORIZAR A LOS DEMAS
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SENALES DE BAJO RESPETO POR TI MISIMA
&COMO saber si tienes poco auto-respeto?
Utiliza las siguientes sefiales de bajo respeto por ti misma para determinar si necesitas
aprender a respetarte mas.
IMarca aquellas con las que te sientes identificada.
Rara vez hablas o expresas tus propios deseos y necesidades.
Sabes que quieres o necesitas algo, pero nunca lo expresas. En cambio, con frecuencia
aceptas lo que otras personas quieren o necesitan. En otras palabras, "cedes’ mas de lo
que ‘recibes’.
Te sientes culpable la mayor parte del tiempo y dices "lo siento" a menude.
Te disculpas por situaciones en las que quizds no tienes control ni responsabilidad.
Ademas, puedes sentirte culpable por algo tan simple como ocupar espacio en una
habitacion.
Siques lo que otros hacen, visten o dicen.
Si un amigo o pareja dice que vale la pena usar algo o que es tendencia, 1o usas. Si tus
amigos beben y tu no quieres, sigues bebiendo. Tienes tendencia a hacer o decir lo que
hacen los demas, en lugar de formar tus propias opiniones o identidad.

No {e sientes merecedor

Sientes que no mereces un salario mas alto o un mejor trabajo. En consecuencia, evitas
el trabajo que deseas O te metes en relaciones toxicas.
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Tienes problemas para fomar decisiones

Rara vez tomas tus propias decisiones, prefieres que otros decidan por ti.
Si tomas tus propias decisiones, tienes problemas para cumplirlas o defenderlas.

No penes limites

No sabes cuando decir "No". La falta de limites causa vulnerabilidad y te abre al dolor.
En consecuencia, permites que otros te pisoteen.

Haces demasiade por otfras personas.

Debido a que anhelas sentirte necesitada o querida, das cosas a 1os demas 0 haces cosas
por ellos incluso cuando no lo disfrutas.

Tienes la necesidad de sentirte amada, aceptada y apreciada porque te cuesta respetarte
a ti misma. A peces esto incluso se manifiesta en forma de promiscuidad sexual o citas en
SETIE.

Participas en un Clié|090 interno negativo

Tu didlogo interno critico te dice que no eres suficiente ni digna. Ademas, crees que la
Jdente no te aceptara tal como eres.

+

El camino del auto-respeto
implica defender nuestra
dignidad por encima de
nuestra necesidad de
aprobacion

‘ JORGE BUCAY f
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RAZONES POR LAS QUE TIENES POCO RESPETO POR TI IMISIMA

IMuchas partes de tu vida moldean tu nivel de autoestima. En resumen, tus genes, tus
experiencias de vida y el mundo que te rodea pueden afectar la cantidad de respeto que tienes
por ti misma.

Los expertos afirman que las sustancias quimicas arraigadas en el cerebro al nacer pueden
afectar tu nivel de confianza, felicidad y si te respetas 0 no a ti misma.

Ademas, explican que a medida que crecemos, son nuestras experiencias de vida las que
pueden alterar o cambiar esta estructura genética predeterminada.

Si has sufrido intimidacion o acoso, estas situaciones suelen demostrar que otra persona no te
respeta. Por 1o tanto, esto puede alimentar tu didlogo interno y hacer que te faltes el respeto a
ti misma.

Afortunadamente, existen varias formas de desarrollar €l auto-respeto. El hecho de que otras
situaciones te hayan moldeado en el pasado no significa que el futuro no esté bajo tu control.

La mayoria de las veces, si alguien te falta el respeto, no se trata de ti. I'1as bien, es posible que
carezcan de respeto por si mismos y 1o estén desviando hacia ti.

Al fin y al cabo, tw opindén sobre tL misma debe ser mds
unportante gue Lo gue Loy demds plensen de tu




COMO DESARROLLAR EL AUTO-RESPETO

El auto-respeto puede ayudarte a convertirte en quien debes ser.
Entonces, 6COmo puedes llegar alli?

Aqui hay algunas formas en las que puedes comenzar a desarrollar tu auto-
respeto desde hoy:

e Sialguien te falta €l respeto y te trata mal, hazle saber que no esta bien.
Por favor dile: “T"1e faltaste €l respeto y no volveré a tolerarlo”.

e Condcete mas a ti misma. Cuando te sumerges en pasatiempos o actividades
que disfrutas, puedes descubrir un lado completamente nuevo de ti misma,
Uno que respetas y aceptas. Esto puede generar valores, nutrir tu
personalidad y ayudarte a generar confianza.

e Aprende a lidiar con las criticas. Resulta dificil escuchar que no estas
haciendo algo correctamente o0 que no estas a la altura de las expectativas
de los demas. Sin embargo, recuerda que las criticas no son un reflejo de ti
personalmente. Son simplemente una manera de mejorarte a ti misma y a
tus acciones. Al dejar de lado cualquier dolor personal, puedes seguir
adelante con las criticas y crecer a partir de ellas.
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Cambia tu enfoque. Los resultados y el objetivo final no necesariamente importan. Lo que mas importa | *
es €l esfuerzo que pones. Concéntrate en tu arduo trabajo, no en tu falta de éxito. el

s *

Aprende a perdonar y a soltar. Dejar atras el pasado y el dolor que conlleva puede guiarte hacia un
mayor respeto por ti misma y por los demas.

Mostrar respeto hacia otras personas. Trata a los demas como te gustaria que te tratasen a ti. Busca
siempre las buenas cualidades en 1os demas y evita menospreciar a nadie. Esto también puede ayudarte
a descubrir como tratarte mejor y elevarte.

Asume tu responsabilidad. Evita ser la "victima”. En su lugar, reconoce tu parte en las cosas y asume la
responsabilidad siempre que la tengas. Recuerda, tu tienes el control de tu vida.

IRSE DE ALGUNOS LUGARES
TAMBIEN ES CUIDARSE,
ALEJARSE DE ALGUNA GENTE
TAMBIEN ES PROTEGERSE,
CERRAR ALGUNAS PUERTAS
TAMBIEN ES QUERERSE.
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AUTODIALOGO

COMO nos hablamos a nosotras mismas?

Debemos tener en cuenta que las palabras que utilizamos, tanto en voz alta como de
forma privada (que nos decimos internamente), estdn intimamente relacionadas y
conectadas con los centros cerebrales que se encardan de regular nuestro estado
emocional y también nuestras reacciones y conductas frente a situaciones, tanto
positivas como amenazantes.

Teniendo esto en cuenta, debes entender que si escogemos palabras negativas para
dirigirnos a nosotras mismas, estaremos influyendo automaticamente en nuestro
estado emocional.

Intentar escoger palabras adecuadas, y mimarnos a traves del lenguaje, es sumamente
importante para promover NUESIro amor pPropio.

Es importante aceptar que muchas veces no podemos cambiar 10s acontecimientos
externos que nos rodean, sdlo podemos cambiar la forma en que respondemos a
ellos. Sin embargo, 1o mas importante que PUEDES cambiar es 1o que piensas y te
dices a ti misma.

Cuando cambias tu forma de pensar, tus creencias y tu dialogo interior,
todo lo deméas también cambia.

Cambiar como te sientes por dentro con amor propio y respeto por ti misma
cambiara lo que sientes con respecto a situaciones externas, mas de lo que puedas

imaginar.

Amate con el lenguaje, dite las palabras que més importan para ti, los elogios que
siempre has anhelado escuchar.

Me abrazo con amot, comprension

Y compasion.




6QuE es 1o que méas te encantaria escuchar y creer? Por ejemplo...

e YO soy suficiente

e YO importo

o El amor es facil para mi
e YO SOy capaz

Sentirte amada desde dentro es clave para sentirte feliz y exitosa.

Cuando sabes enamorarte de ti misma sabes que el amor siempre esta disponible para
ti. En otras palabras, esto se debe a que muchos de nosotros tenemos una
comprension distorsionada del origen de la autoestima, 1o que nos lleva a buscarla en
los lugares equivocados, en otras palabras, fuera de nosotros.

Toma un papel activo en la construccion de tu autoestima.

Cuando hayas decidido que quieres hacer cambios en tu vida y cambiar tu
comportamiento rompiendo 1os pensamientos negativos que tienes sobre ti misma,
debes recordar que esto no es algo rapido.

Desentrafiar toda una vida de pensamientos autodestructivos, especialmente si estan
respaldados por un trauma, no sucedera de la noche a la marfiana.

Si te has comprometido contigo misma a mejorar tu vida, debes estar preparada para
dedicar €l tiempo, €l esfuerzo y la perseverancia que tu mente merece para alcanzar €l
nivel de auto-respeto que realmente genere un cambio positivo en tu vida.




DIALOGO CON TU NINA INTERIOR

Para que un nifio crezca y florezca, necesita amor, aceptacion y elogios. A la gente se le puede
mostrar maneras «mejores» de hacer las cosas sin hacerle sentir que las estd haciendo esta «mal».

La nifla que llevas dentro sigue aun necesitando amor y aprobacion.

- Te quiero y sé¢ que lo estas haciendo lo mejor que puedes.
- Tal como eres, eres perfecta.

- Cada dia te vuelves més encantadora.

- Estoy de acuerdo contigo.

- A ver si encontramos una manera mejor de hacer esto.

- Crecer y cambiar es divertido, y podemos hacerlo juntas.

Estas son las palabras que los nifios quieren oir, porque hacen que se sientan bien. Y cuando se
sienten bien, es cuando mejor 1o hacen todo. Se desarrollan maravillosamente.

Si tu hijo o tu nifia interior estd acostumbrado a oir constantemente que «se equivoca» 0 que «lo
esta haciendo mal», tal vez necesite bastante tiempo para aceptar esas palabras nuevas y positivas.
Si tomas definitivamente la decision de renunciar a las criticas, y la mantienes, podras conseguir
milagros.

Concédete un mes para hablar en términos positivos con tu nifia interior. Usa las afirmaciones
que acabo de sugerirte y haz una lista con las propias. Lleva contigo una lista de esas
afirmaciones. Cuando te des cuenta de que te estas poniendo criticona, saca la lista y 1éetela dos
O tres veces. Y mejor aun sera si lo haces en voz alta y frente a un espejo.

Estoy dispuesta a crearme nuevas ideas sobre mi misma y sobre mi vida.
Soy poderosa y capaz.

["le amo y me aprecio.

["le doy permiso para cambiar.
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EJERCICIOS PARA IMEJORAR TU DIALOGO INTERNO 'f Z'**, *
M
Refuerza en ti la conviccidn de que tienes valor como persona con una vision positiva  ~ 2‘** "
sobre ti. oy

Escribe 9 cualidades que te describan

&Qué cualidades reconocen tus amigos en ti?

De todas las cualidades que has nombrado, écuél contribuye méas a tu autoestima?
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Escribe una situacion o un momento de tu vida en que te hayas sentido orgullosa de ti misma

Enumera algunos de tus logros o adversidades que hayas superado en tu vida (por pequerios
que te parezcarn)
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DETECTA LA TENDENCIA DE TU DIALOGO INTERIOR %

Cuando te has equivocado de carretera, 4qué te dices?

Alguien te hace un cumplido 6Que le dices?

Alguien te pide algo, tU no tienes muchas ganas de decir que si, pero aun asi, aceptas.
6Qué te dices sobre ti misma?

Un amigo intimo se olvida de tu cumpleafios éQué te dices?

Tu hijo te contesta mal, 6Qué te dices de ti misma?

6Qué deduces de tus respuestas? éTu didlogo interno es positivo o negativo? 6COmo podrias
modificarlo?




VALIDACION Y DIALOGO COMPASIVO

Para mejorar la validacion y €l didlogo compasivo contigo misma, vamos a poner en practica
la técnica de "équé le dirfas a tu mejor amiga o pareja?”

Escribe, a lo largo de una semana, los pensamientos que hayas tenido que sean
excesivamente criticos, duros, machacantes o invalidantes contra ti misma. Después intenta

reconvertirlos pensando qué le dirias a tu mejor amiga o pareja en esa situacion.

Pensamiento "negativo” que has tenido

Situacion o problema en €l que ha surgido

6Que le dirias a tu mejor amiga o pareja?

Ejemplo de como rellenarlo:

Pensamiento "negativo” que has tenido

ERES INCAPAZ DE HACER NADA BIEN, ERES UN DESASTRE
Y NO LO VAS A CONSEGUIR




Situacion o problema en el que ha surgido

EstAaBA INTENTANDO HACER UNA TARTA Y COMO ME HA SALIDO MAL
ME HE TERMINADO FRUSTRANDO

6Qué le dirias a tu mejor amiga o pareja?

"HAY VECES QUE NO SALE ALGO BIEN A LA PRIMERA Y NO PASA NADA.
PODEMOS INTENTAR AVERIGUAR QUE HA SALIDO MAL Y TENERLO EN
CUENTA PARA LA PROXIMA VEZ QUE LO INTENTES, PERO NO PIENSES ASi DE
MAL DE Tl POR HABER COMETIDO UN ERROR QUE LE PUEDE PASAR A
CUALQUIERA",

+

LOS PUNTOS DE PODER

1. Cada una de nosotras es responsable de sus experiencias.

2. Todo lo que pensamos va creando nuestro futuro.

J. Todas nos enfrentamos con las pautas daflinas del resentimiento, la critica, la culpa y el odio a
nosotras mismas.

4. Estos no son més que pensamientos, y los pensamientos se pueden cambiar.

9. Necesitamos liberarnos del pasado y perdonar a todo el mundo, incluso a nosotras mismas.

6. Aprobarte y aceptarte a ti misma en €l «ahora» €s la clave de los cambios positivos.

( El punto de poder esta siempre en €l momento presente.
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Piensa en cinco cosas que «deberias» hacer”

7 N\

Debetin

Reemplaza DEBERIA por PODRIA.

7 N\

Pod:ia

Ahora, preguntate por qué no lo has hecho. Quiza descubras que hace arios que te estas
regafiando por algo que, para empezar, jamas quisiste hacer, o por algo que no era idea
tuya.

“ + ¢{Cuéntos «deberia» puedes ir sacando ya de tu lista?
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EJERCICIO: Tu lista de criticas o

Haz una lista de cinco cosas por las cuales te criticas:

00006

Hablate con palabras de aceptacion sobre cada una de ellas.

00000

7 La siguiente carta es un ejemplo de aceptacion y reconocimiento hacia ti misma. Usala como
> 8
;recordatorio de como hablarte a partir de ahora.
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A mi yo- interior :

Hoy guiero tomarme este momento- para haplarte con todo- mi amor

Y COMpPrension, porque s& que o veces podlemoy ser nuestrar propios trifiea mdy
dra. Pero hoy, guiero recordarte (porgue a menundo e te olvida) Lo
uncreiiple gue eres y todo Lo gue tlenes para ofrecer al muindo-

Prumero- gue nado, guiero decirte gue eres sufieiente fal como eres:

No- necesifos compararte con nadie mds ni trofor de alcanzar estandares
umposibles: Tw valor no depende de Loy logroy gue has alcanzodo o de cémo
te percipen Loy demds, sino de tw esencia misma, de tw antentficidad y de tw
capacidad pora amor y ser amadao.

Hos siuperado opsticudos y desaflos en tiw vida gue te han hecho mdy fuerte y
mas soblo. Tws experienciay, tonto- lay buenas como lay dificiles, te han
moldeado en la persona gque eres oy No estésy peleada con gy
umperfecciones, abrizalas, son porte de lo- gue te hace antintica y hermosa.

Recunerdo siempre gue mereces amor y respefo, fanto- de Loy demads como-de tU
misma. No- permitos gue lay opiniones negativas, ya sean uintfernas o- exfernas,
e defunan. Eres capaz ode lograr grandes cosas y wmereces today las
bendiciones gue Lo vida tlene paroa ofrecerte.

Proméfete a L musma gue te trofards con amabpilidad y compasion en todo
momento: Date el espacio para crecer Yy aprender, pero tomblén pora
descansor y cudldarte. Eres digno de todas lay cosas buenas gue Lo vida tlene
resevvadasy pova i

En momentoy de dunda o- wseguridad, recunerda esta cortoe y recunerda cundnto
fe valoro y t& amo: Eresy una persona mavavUllosa y mereces todo- el amor y la
felieidad gue el wninerso- ftene pova ofrecer.

Con amor Y grotitud unfinitos,
(tw nombre)

(Leéela cada vez gue dudes de tiw valor)
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VISUALIZACION *
4

Ponte comoda y céntrate en tu respiracion. Cuando estés
relajada, piensa en una cualidad muy importante para ti, )
que quieras lograr en tu vida personal. *
Visualiza esa cualidad.
Ahora visualizala como parte tuya.

Observa el modo en que la encarnas y la despliegas al

mundo.

Piensa en una situacion en que la hayas sentido como tuya
Toma conciencia de tu capacidad de concretar esa cualidad
(la has tenido ya)

Felicitate de poder hacerlo

Después vuelve lentamente a centrarte en tu respiracion *

Y abre los ojos
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“No eres tu pasado,
no eres tus errores,
eres la persona
que esta aprendiendo

y creciendo.”

JOEL OSTEEN



Parte IV

*****

ESPACIO
DE AUTO-REFLEXION
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La totalidad de las posibilidades

se abre ante mi
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Me merezco la vida,

una vida buena.
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Me amo y me apruebo
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Me merezco el amor:

abundancia de amor,
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Me merezco vivir comodamente

Y prosperat.
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Me merezco la libertad de ser toa’q

aquello que soy capaz de ser.
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Soy un ser unico

y acepto mi unicidad
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Estoy a salvo cuando

miro hacia dentro
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en constante crecimiento
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M1 mente y mi cuerpo estdn

equilibrados y en armonia
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Este es un dia de

gran sanacion
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Mi apariencia refleja

mi amor por mi
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Me rodeo de personas

positivas
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Amo a mi nifia interior
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Soy paciente y amable con

todas las personas
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EL poder estd siempre en el

momento presente

53-»0 G 40006:




¢+ L Qo0 O

* i *
X

oy Puedo liberar el pasado - ¥ - x
K.« XK




\£

* i *
\ 7
j VN 4
X

H

N

¢
X

L Lo Q0D 09 4, O
El pasado ha pasado
y se ha acabado
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Estoy a salvo, solo es
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estd creando mi futuro
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La libertad es

mi derecho divino
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Dejo marchar todos los

miedos y dudas
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y estoy a salvo
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aquello para lo cual fui creada
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Elijo el equilibrio, la armoniay
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 Me dispongo a dejar marchar las

viejas creencias neqativas
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en libertad.
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mi mente y mi corazon
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maravilloso cuerpo
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Escucho con amor

los mensajes de mi cuerpo
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Vivo en el Ahora y disfruto de

cada momento
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en mi Vida es ilimitada.
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“La autoestima no se trata

de estar por encima de los
demas, sino de levantarte

por encima de ti mismo.”

OPHRA WINFREY




RECORDATORIOS DIARIOS

Recorta las tarjetas por las lineas y forma una pila. Saca una tarjeta cada dia,
léela y 1lévala contigo donde quiera que vayas. Si quieres, puedes hacerles fotos
con €l teléfono y adjuntarlas a la app de calendario de tu preferencia para que
cada dia te llegue un nuevo recordatorio, o si lo prefieres, puedes usarlas como
fondo de pantalla en tus dispositivos electronicos.

Lee cada recordatorio varias veces al dia y haz de €l tu mantra diario. Intenta
“encarnarlo” durante todo el dia, (hacerlo consciente y adoptar la actitud
propuesta para ese dia). Por ejemplo, si te toca “Eres empéatica”, practica la
empatia en cada situacion del dia que se te presente.

Al finalizar el dia, devuelve esa tarjeta a la pila y ponla debajo, para que quede
ultima.

Una vez que hayas utilizado todas las tarjetas, repite el proceso hasta que
adquieras €l habito de la auto-valoracion.

Ademas, te dejo algunas tarjetas en blanco para que escribas en ellas 10s
mensajes que consideras que necesitas recordarte a ti misma, o 1os elogios que
estds deseando recibir, ahora que has iniciado este maravilloso camino del auto-
conocimiento.

Desde aqui, toda mi admiracion y reconocimiento para ti, que has tenido la
palentia y la iniciativa de emprender este maravilloso viaje de auto-
conocimiento.

Te deseo que cada recordatorio ilumine tu dia a dia, y que llegues a hacer tuyas
estas herramientas que te acomparfiardn en cada paso de tu camino, hasta
convertirte en la mejor version de esa gran MUJER que ya eres: td misma.
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