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Nuestra autoestima es una necesidad.de supervivencia, sin ella, no
tendriamos consciencia de nosotros mismos, nos aporta nuestra identidad
personal y el valor que le damos.

$abias que la forma en que los padres crian a sus hijes durante los 3 o 4
primeros afos de vida determina su autoestimd inicial?

La autoestima se origina por las circunstancias y experiencias de la vida,
pero no puedes cambijar las circunstancias que te redean para mejerar tu
autoestima, dverdad?, no puedes cambiar tu estatira, ni tu barrio ni mucho
menos a tus padres, pero si mejoras la forma‘de tratarte y valorarte fus
circunstancias también mejorardn, dte atreves?

Que tal te parece si comenzamos por tu CRITICA, esa que te culpa
de todo lo que sucede, esa que siempre te pone metas de perfeccion
imposibles, esa que te recuerda todos tus fracasos, esa que te
compara con los demas,...;la reconoces?

La critica se encarga de realizar ataques directos a ti mismo, es un
malvado juez interior, es venenosa y taxica, siempre culpandote,
juzgandote, comparandote, infravalorandote, insultandote,
humillandote...

Se encarga de recordarte cada uno de'tus errores o fallos pasades.
dPodrias enumerar alqunos de esos erreres pasade-que fu voz interior
suele recordarte?

Después, atrévete-a.ponerles una numeracién seqan €l malestar/o dolor
que producen, y por Gltimo, intenta.sacar un aprendizaje de cada error y
quédatecon eso,

Podrias enymerar algynas criticas que recibiste de..
PADRES

HERMANOS

ABUELOS

AMi60S

PROFES
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Vamos a realizar un bonito viaje a tu ninrezo infancia,.;te atreves?
Recuerdas ese momento en el que te llamaron.. Atrévete a revivir-ese
momento, quién te lo dijo, en qué lugar te lo dijo, qué sentiste, qué

hiciste,...
PEREZOSO
FGOLSTA
[ONTO
MALEDUCADO
FEO
GORDO
MALD

De tedos estos cdlificatives LIMITANTES y TOXICOS, dcuales contindan
perturbando en tu cabezaviqué reaccién te suelen provocar?
dqué valor les.das?icdme podrias desmentirlos?

Y si le damos la vuelta a esos CALIFICATIVOS, ;lograrias desmentirlos?

TRABATADOR
GENEROSO
INTELTGENTE
EDUCADO
GUAPD
tLACO

BUENO

Anota 3 calificativos positivos que verdaderamente te definen

Coy..
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Todos tenemos unas necesidades basicas de supervivencia EMOCIONAL,

la necesidad de sentirnos sequros; eficaces y aceptados.
Anota en qué situaciones y con qué personas te sientes...

SEGURD, SIN MIEDOS
EFLCAZY COMPETENTE
ACEPTADO. Y VALORADO

Te identificas con este tipo de situaciones...
Sueles sentirfe sequro cuande enfrentas a ese miedo
Sueles sentirte eficaz cuande buscas soluciones a un problema
Sueles sentirte respetado.cuando tratas de forma amable a los demds

Las personas con baja autoestima suelen evitar aquellas situaciones que le
provocan cierto miedo o malestar, suelen focalizarse en el problema y suelen
recordar errores o fracaso pasados.

La autocritica nos limita muche a la horade ser nosotros mismos

pero a la vez nos activa a resolver determinados problemas,
imprevistos o dificulades, écierto?

Nojras Ia ne,ce,siAaA im[)e,riosa cle, Lacer sie,mFre, Io corre,c{o 0 im[)ue,sjf 0 For |os Ae,més J Cuanclo
|o l\ace,s, Jre, sie,nJre,s...

No]las Ia ne,ce,siclatl im[)e,riosa cle, comFIacer a |os o\emés, Frimamlo cier{os se,animie,anos Ae
in&riori&a&, J Cuam{o |o I\ace,s, {e, sie,ane,s...

Nojfas Ia nece,siclatl imFe,riosa cle, no come,Jre,r ninﬂﬁn J“FO (le, error, J Cuanclo lo l\ace,s, Jre,
sie,n{e,s...

NoJras la ne,ce,siAaA imPe,riosa &e, ser ace,FJraAo For los Ae,més, J cuanclo |o l\ace,s, {e, sie,njre,s. ..

Ahora, atrévete a.poner un ejemplo de diferentes situaciones
donde no has realizado aquello que era correcto, impuesto o
esperado, no has complacido los deseos de otros,has cometido
algun que otro errory no has sido aceptado por los demas,
CUENTAME,; qué sentiste?

DESEO..
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Vamos a intentar describir con el mayor numero de PALABRAS o FRASES
las siguientes dreas para conocerte MEJOR a ti mismo:

ASPECTD FISTCO ,
COMO/TE RELACIONAS CON LOS DEMAS
COMO ES TU PERSONALIDAD

COMO ES TU RENDIMLENTO

Rodea de azul aquellas cosas que mas te gustan de ti, y de color rojo,
aquellas cosas que menos te gustan de ti

Cuando suelo hablar sobre mij, ¢qué fipe de lenquaije empleo?
POSITIVO o NEGATIVO
Ha lleqade la hora de eliminar todas aquellas etiquetas negativas que
utilizas para describirte o definirte, por ejemplo:
GORDO, FEO, TORPE, INDECTISO, DESCUIDADO, ROCAZAS,...

Escrike b lis+a<lo de EHQUHAS NE(JAHVAS or&énalas se,jﬁn ol malestar (1ue, o
orijinan, j Fasa a romFer Cao\a PA\.ABRA a Jfrocijfos; Feque‘h‘os,icﬁmo er, sie,njfe,s?

Existen términos demasiado generales que hacen mucho daio,
como:TODO o NADA, SIEMPRE o NUNCA, MUCHO o POCO;.".
Las acusaciones del tipo, *jamas lograré ser sequrao
inteligente*son muy daninas, son infinitamente FALSAS,todo es
mejorable y puede cambiar si le ponemos actitud ,;qué opinas?

Ajf révete a {inalizar estas {\rasw
Es+ OJ sejuro (1ue, |ojraré mejorar. ,
Es*o sequro que Voy a camkiar...
: J *egere J{ /

S{o\lj se,juro (1ue. eNlTare. ..

QUIERO...
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A veces, te ves menos valioso o adecuado que otros , es decir, menos listo,
menos atractivo, menos trabajador,...;te suele pasar con mucha frecuencia?

PON EJEMPLOS
SOY MENOS. .

Cuando te comparas con los demas te terminas sintiendo INFERIOR

Cuande suelo hablar sobre mi, dqué fipo de lenquaie empleo?
POSITIVO o NEGATIVO
Ha llegade la hora de eliminar todas aquellas etiquetas neqativas que
utilizas para describirte o definirte, por ejemplo:
GORDO, FEO, TORPE, INDECTSO, DESCUIDADO, BOCAZAS,...

S0P

Escrik;e, b lis+a<lo de EHQUHAS NE(’)AHVAS or&énalas se,jﬁn ol malestar (1ue, o
orijinan, j Fasa a romFer Cao\a PA\.ABRA a Jfrocijfos; Fequeﬁos,ﬁcﬁmo er, sie,njfe,s?

Existen términos demasiado generales que hacen mucho daio,
como:TODO o NADA, SIEMPRE o NUNCA, MUCHO o POCO;.
Las acusaciones del tipo, *jamas lograré ser sequrao
inteligente*son muy daninas, son infinitamente FALSAS,todo es
mejorable y puede cambiar si le ponemos actitud ,;qué opinas?

AJfréVe,Jre, Qa {\inalizar e,sjfas frase,s‘
ES"oJ 9e,juro C1ue, |ojraré mejorar. »

ES"OJ se,juro (1ue, Vo\lj a Cam&)iar. g

ES"oJ se,juro (1ue, e,viJraré,. y
QUIERO..
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Mi voa critica me dice...

Debes ser PERFECTO/A para sentirte bien contigo.mismo. .,
¢En qué aspectos de tu vida sueles exigirte esa perfeccion?, CUENTAME

EVITO EQUIVOCARME. .

;Te identificas con ese listado de *DEBERIA...*?

Deberia ser capaz de aquantar este dolor..
Deberia ser.capaz de encontrar una solucién répida..
Deberia no permitirme cometer mds errores..
Deberia ser mds habilidose..

Deberia no perder mi fiempo..

Deberia ser mds amable...

Deberia ser més responsable..

Deberia preocuparme mds..

Es+05 * DEBERIA* suelen e,)(ijir una conducta aljo ANORMALSCIERTO?

La dicotomia entre lo correcto-incorrecto, bueno-malo, adecuado-inadecuado. ..
;Sueles dudar mucho las cosas que haces?

AJfréve,er, a 1fina|izar e,sjras {‘rasw
Ten 0 se,njfimie,njros cle, CU\.PA or...
J P
Te,njo Ia ne,ce,siclacl cle, comrlacer a...
Cuan&o +en?o (1ue, l\auar en FﬁUico me, sienfo. .
Te,njo |a o\> ijaciﬁn th neccsi&a& Ae,. .
0 Por...

Me, nojfo Qa Ia cle(ensiva cuanclo. X

Ne,ce,sijro ser Valora

Esjfoj MU\lj irri*aue, Por...

No me, jusjra cle, mi Cuzr[x:...

0JALA..
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La autoestima no tiene nada que ver con ser PERFECTO,es necesario aceptar
pasadas y futuras.equivocaciones, puedes poner algun ejemplo...

PUEDO EQULVOCARME .

Tus errores abren paso a tus aprendizajes

Cada equivocacion te indica lo que has de corregir o mejorar,
dqué aspectos necesitas corregirtécémor ENUMERA
An+e, Cualquier imFre,Viero 0 Cam%io, Squé sueles femer?

Tus errores er, aForJfan imformaciﬁn so\)re, a(1ue,||o que, funciona \)ie,n \lj m:z',ScierJfo.?

Qué cosas funcionan bien ...
Qué cosas no funcionan bien...

Cuanclo es*as mohvwlo 8 se,juro cle, Jf us FosiLiIi&acles, sue,le,s {omar cle,cisione,s acerjfaclas,

Scier{ of PON HEMPL

Poclrfas enumerar Jroclas a(1ue,”as oForquniAacle,s Per&iclas For mie,clo a 1fa||ar 0

equiVocarJre,, RECUERDA\.AS y

Cuanclo CON&JfCS un ERROR,JWGS re,ﬂe,)(ionar,&&swrfas l\a\)e,r|o l\&(‘.l\o Cl& OJfTa forma,

CUENMME e| ﬁHimo error que comeJriere, For Lacer Io conJrrario a Io c1ue, Fensakas 0
se,njrfas,Scﬁmo fue? DESCRIB%LO

Cuando alguien me elogia, suelo ...
Cuando alguien me aconseja, suelo ...

OJALA..
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Sueles pensar que eres bueno en...
Sueles-.pensar que eres malo en...

PUEDO EQUIVOCARME .
Tengo mucho VALOR porque he logrado afrontar....

Suele aceptarlas consecuencias de mis/ERRORES,

PON 3 EJEMPLOS
Me, sien*o mu\lj YEUZ cuanAo...

Injre,njro l\a\)lar k)ie,n cle, m{ mismo usan&o un LEN(?UA]E FOSNWOFon E]EMP\.OS

Cuanclo e,eras mo{ iVaclo J se,juro Ae, Jrus Fosi\)ilidacle,s, Sue,le,s +omar cle,cisione,s ace,rjraclas,

Scier*o?PON E]EMP\.O

Atrévete a enumerar aquellas cualidades tuyas en las que tienes plena confianza:

Ha\lj asFe,chos Ae, mi Fe,rsona (1ue, me, ave,rjue,nzan. .
\’\aj asPe,chos cle, mi Fe,rsona c1ue, me, orju”e,ce,n. 4

Desearia poder...pero cuando lo vuelvo a intentar no logro...
Desearia intentar...pero cuando lo vuelvo a intentar no logro...

Desearia olvidar...pero cuando lo vuelvo a intentar no logro...

Fyera q?.obio: Y prégeypaciones...
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;Qué-cosas te dicetu critica?
;Lo aceptas? ;como la cuestionas?
Vi necesidades fisicas son...

vlis necesidacles e,mociona|e,9 son. ..

Vlis necesidades sociales son. ..

v‘is necesi&a&es esFiriquale,s son. ..

vli |isJ(aclo Ae, cle,se,os son. ..

Anjre,[)one,s +us Aeseos Qa Jrus ne,ce,siéade,s. .

Desde HOY me comprometo a no volver a...

Mi |ieraAo cle, con&ucjras Fosijrivas Fara forjrale,ce,r mi aquoe,shma. ] |

Ordena cada conducta y establece un compromiso

Mi listado de ELOGIOS ....

Eres Gnica y especial, porque.... Debo agradecer...
Debo volver a ilusionarme con...

Ty nyeve Y0\es...

FLORECGE TU MEJOR vERSGHOMN

@espacio.psicope @psico_mperienta



75%

FLORECE TU AVTOESTIiMmA

Escalera de Autoestima

Me respeto

Me acep—}a @

Me valoro

Me conozco

j i Debo volver a ilusionarme con...

%i FLORECE TU MEJOR VERSGTO M
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Tar J‘-’T“ de Trabajye
Recortar las tarjetas para realizar la actividad
<
Lo que mds valoro Siento que cloy

de mj es .. todo de m

@ cuando ..

Me siento débil

cuando .. cuando ..

V

FLORECE TU MEJOR vERSGiOW

®

Me siento fuer

#
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FLORECE TU AVTOESTIiMmA

TGV‘JGTGS de Trabajye
Recortar las tarjetas para redlizar |a actividad.
><
Las actitudes que §
menos me agradan Siento felicidad
de mi son .. al ..
LO C[ue més me g,en-l-o C[ue

{edo cuando ..

V

FLORECE TVU MEJOR vERSiOW

#
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Tar J‘-’T“ de Trabajye
Recortar las tarjetas para realizar la actividad
<

Al cometer Me esfuerzo
errores siento .. mucho para .
Me considero Intento ser

bueno/a en .. valiente

cuando ..

4%5 FLORECE TU MEJOR VERSGTO M
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FLORECE TU AVUTOESTIiMA
Tar J«equ de Trabaye

Elegir una farjeta y explicar el por qué de la decisién.

Me 9us+c|rfa Quisiera confiar

verme mejor. MAs €n m;.

Me voy a permitir | Cada dia intento

ec[uivOcarme. superarme.

\olveré a empezar las Me quieroc y me
veces que hCIgCI 'FCIH'CI. resPe-l-o.

No |e tengo miedo | Seré YO mismo/a

#

a |los cambjos siempre.

FLORECE TVU MEJOR vERSiOW
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FLORECE TU AUTOESTIMA ;Zg%

iGracias por yTifizar
nuesTros recyrses:

@espaciopsicope @psico_mporienta

FLORECE TVU MEJOR vERSGiOMW



