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Existen una serie de indicadores para la baja AUTOESTIMA. 
PIENSA y PON EJEMPLOS
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C u a n d o  t e  p r e g u n t a n  q u é  t e  g u s t a  o  q u é  p r e f i e r e s ,  ¿ t i e n e s  d i f i c u l t a dC u a n d o  t e  p r e g u n t a n  q u é  t e  g u s t a  o  q u é  p r e f i e r e s ,  ¿ t i e n e s  d i f i c u l t a d
a  l a  h o r a  d e  t o m a r  d e c i s i o n e s ?  E J EMPL I F I C Aa  l a  h o r a  d e  t o m a r  d e c i s i o n e s ?  E J EMPL I F I C A





C u a n d o  a l g u i e n  t e  p i d e  o  i n s i s t e  p a r a  q u e  h a g a s  a l g o  q u e  n o  d e s e a sC u a n d o  a l g u i e n  t e  p i d e  o  i n s i s t e  p a r a  q u e  h a g a s  a l g o  q u e  n o  d e s e a s
h a c e r ,  ¿ t e r m i n a s  c e d i e n d o ?  P o n  e j e m p l o  d e  l a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n .h a c e r ,  ¿ t e r m i n a s  c e d i e n d o ?  P o n  e j e m p l o  d e  l a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n .   





C u a n d o  h a c e s  a l g u n a  c o s a ,  ¿ n e c e s i t a s  l a  a p r o b a c i ó n  d e  l o s  d e m á sC u a n d o  h a c e s  a l g u n a  c o s a ,  ¿ n e c e s i t a s  l a  a p r o b a c i ó n  d e  l o s  d e m á s
p a r a  c o n f i a r  q u e  l o  h i c i s t e  b i e n ?  P O R  E J EMPLO …p a r a  c o n f i a r  q u e  l o  h i c i s t e  b i e n ?  P O R  E J EMPLO …     





C u a n d o  h a c e s  a l g u n a  c o s a  MAL ,  ¿ s u e l e s  c e n t r a r t e  s ó l o  e n  l o sC u a n d o  h a c e s  a l g u n a  c o s a  MAL ,  ¿ s u e l e s  c e n t r a r t e  s ó l o  e n  l o s
E R R O R E S ?  P O R  E J EMPLO …E R R O R E S ?  P O R  E J EMPLO …   





C u a n d o  a l g u i e n  t e  e l o g i a  o  p i r o p e a ,  ¿ c u e s t a  c r e e r t e  o  a c e p t a r  e s eC u a n d o  a l g u i e n  t e  e l o g i a  o  p i r o p e a ,  ¿ c u e s t a  c r e e r t e  o  a c e p t a r  e s e
e l o g i o ?  Ú l t i m o  E L OG I O …e l o g i o ?  Ú l t i m o  E L OG I O …
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Sabías que nuestra AUTOESTIMA se empieza a configurar en la niñez, es decir,
 va a depender de las vivencias y experiencias vividas por ti, en casa, cole, amistades,…
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R o d e a  s i  a l g u n a  v e z  h a s  e s c u c h a d o  e s t e  t i p o  d e  c o m e n t a r i o s ,R o d e a  s i  a l g u n a  v e z  h a s  e s c u c h a d o  e s t e  t i p o  d e  c o m e n t a r i o s ,   
p o n l e s  u n  c o l o r , s a b o r  e  i n t e n s i d a d ,  y  E J EMPL I F I C A  s i t u a c i o n e s  d o n d ep o n l e s  u n  c o l o r , s a b o r  e  i n t e n s i d a d ,  y  E J EMPL I F I C A  s i t u a c i o n e s  d o n d e

l o  h a s  r e c i b i d o :l o  h a s  r e c i b i d o :


" E r e s  u n  V AGO "" E r e s  u n  V AGO "   




" E r e s  u n  T O NTO "" E r e s  u n  T O NTO "   





" E r e s  m u y  t r a b a j a d o r ," E r e s  m u y  t r a b a j a d o r ,
e s t o y  o r g u l l o s a  d e  t í "e s t o y  o r g u l l o s a  d e  t í "   





" E r e s  m u y  c r e a t i v o "" E r e s  m u y  c r e a t i v o "   




" S I EM P R E  l o  d e j a s  t o d o  a  m e d i a s "" S I E M P R E  l o  d e j a s  t o d o  a  m e d i a s "   




" E r e s  u n  e x a g e r a d o "" E r e s  u n  e x a g e r a d o "   




" E r e s  d e m a s i a d o  T E R C O "" E r e s  d e m a s i a d o  T E R C O "   


" E r e s  u n  l l o r ó n "" E r e s  u n  l l o r ó n "   




" E r e s  u n  m i e d i c a "" E r e s  u n  m i e d i c a "   





" E r e s  p o c o  AGRAD E C I D O "" E r e s  p o c o  AGRAD E C I D O "   




" E r e s  m u y  S E NS I B L E "" E r e s  m u y  S E NS I B L E "   




" E r e s  b u e n a  P E R S O NA "" E r e s  b u e n a  P E R S O NA "   




Anota otros comentarios recibidos:





" E r e s  m u y ________ ”" E r e s  m u y ________ ”   
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Dibuja y describe con adjetivos tu YO REAL







A H O R AA H O R A


 A NT ESANTES





D ES P U É SD ES P U É S   
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¿D ó n d e  d e s e a s  l l e g a r  e n  u n  f u t u r o  c e r c a n o ?¿D ó n d e  d e s e a s  l l e g a r  e n  u n  f u t u r o  c e r c a n o ?   


P AS I O N E SP AS I O N E S



 D ESA F Í O SD ESA F Í O S
I M P O S I B L E SI M P OS I B L E S   





D E SA F Í O SD ESA F Í O S   
P O S I B L E SP OS I B L E S   







PR
IM
ER

OS
 A

UX
IL
IOS

 

 


La autoestima se empieza a formar cuando nos relacionamos con nuestros padres,
hermanos, amigos, maestros,...formada por tu AUTOIMAGEN y percepción de la
AUTOEFICACIA, es decir, que habilidades y cualidades piensas que tienes, y que

confíanza depositas en ellas: 
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C u a n d o  r e a l i z a s  B I E N  u n a  t a r e a  c o n c r e t a ,  ¿ q u é  t e  d i c e s  a  t í  m i s m o ?C u a n d o  r e a l i z a s  B I E N  u n a  t a r e a  c o n c r e t a ,  ¿ q u é  t e  d i c e s  a  t í  m i s m o ?
¿ t e  s u e l e s  E L OG I A R ?  ¿ s u e l e s  r e c o n o c e r  t u s  l o g r o s  y  t r i u n f o s ?¿ t e  s u e l e s  E L OG I A R ?  ¿ s u e l e s  r e c o n o c e r  t u s  l o g r o s  y  t r i u n f o s ?   

P o n  e j e m p l o  d e  l a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n .P o n  e j e m p l o  d e  l a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n .   




C u a n d o  r e a l i z a s  MAL  u n a  t a r e a  c o n c r e t a ,  ¿ q u é  t e  d i c e s  a  t í  m i s m o ?  ¿ t eC u a n d o  r e a l i z a s  MAL  u n a  t a r e a  c o n c r e t a ,  ¿ q u é  t e  d i c e s  a  t í  m i s m o ?  ¿ t e
s u e l e s  C R I T I C A R ?  ¿ s u e l e s  r e c o n o c e r  t u s  e r r o r e s ?  ¿ s u e l e s  c o m p a r a r t e  c o ns u e l e s  C R I T I C A R ?  ¿ s u e l e s  r e c o n o c e r  t u s  e r r o r e s ?  ¿ s u e l e s  c o m p a r a r t e  c o n

o t r a s  p e r s o n a s ? ¿ t e  c e n t r a s  e n  b u s c a r  c u l p a b l e s ?o t r a s  p e r s o n a s ? ¿ t e  c e n t r a s  e n  b u s c a r  c u l p a b l e s ?   
P o n  e j e m p l o  d e  l a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n .P o n  e j e m p l o  d e  l a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n .   





A n o t a  5  h a b i l i d a d e s  q u e  d e s e a s  d e s a r r o l l a r  y  f o r t a l e c e r ,  o r d e n a l a s  s e g ú n  l a  i m p o r t a n c i aA n o t a  5  h a b i l i d a d e s  q u e  d e s e a s  d e s a r r o l l a r  y  f o r t a l e c e r ,  o r d e n a l a s  s e g ú n  l a  i m p o r t a n c i a
q u e  p o s e e n  p a r a  t í ,  y  p o n l e s  u n  c o l o r  a  c a d a  u n a .  R A Z O NA  t u  r e s p u e s t aq u e  p o s e e n  p a r a  t í ,  y  p o n l e s  u n  c o l o r  a  c a d a  u n a .  R A Z O NA  t u  r e s p u e s t a     
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Listado de cosas que me hacen sentirme mal conmigo mismo:





P o r  e j e m p l o : " q u e  m e  d e j e n  s ó l o ,  q u e  m e  i g n o r e n ,  q u e  m e  c r i t i q u e n , . . .P o r  e j e m p l o : " q u e  m e  d e j e n  s ó l o ,  q u e  m e  i g n o r e n ,  q u e  m e  c r i t i q u e n , . . .   




A UT O E ST I M AAUTO EST I M A




La última vez que pensé "podría salir bien" y salió MAL. EJEMPLIFICA. 





Anota tus 3 últimos mejores DESAFÍOS:
AHORA        DESPUÉS       PRÓXIMA VEZ     






@psico_mporienta 



La última vez que pensé :"podría salir mal" y salió BIEN. EJEMPLIFICA.



PR
IM
ER

OS
 A

UX
IL
IOS

 

 


Alguna vez has dejado pasar una maravillosa OPORTUNIDAD porque 
desconfiabas de tus cualidades y lo veías muy difícil, PON EJEMPLO. 
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C u a n d o  t e  e n f r e n t a s  a  a l g o  n u e v o  y  c o m p l i c a d o  e s  n o r m a l  s e n t i r . . .C u a n d o  t e  e n f r e n t a s  a  a l g o  n u e v o  y  c o m p l i c a d o  e s  n o r m a l  s e n t i r . . .   




A n t e  e s t e  t i p o  d e  s i t u a c i o n e s  e r e s  e x t r e m a d a m e n t e  C R I T I C O  c o n t i g o  m i s m o ,A n t e  e s t e  t i p o  d e  s i t u a c i o n e s  e r e s  e x t r e m a d a m e n t e  C R I T I C O  c o n t i g o  m i s m o ,
¿ q u é  t e  s u e l e s  d e c i r ?  ﻿EMO C I Ó N_S E NT I M I E NT OS …¿ q u é  t e  s u e l e s  d e c i r ?  ﻿EMO C I Ó N_S E NT I M I E NT OS …   

P o n  e j e m p l o s  d e  s i t u a c i o n e s  d o n d e  h a s  t e n i d o  a l g u n o s  p e n s a m i e n t o s  l i m i t a n t e s  y  e x i g e n t e s .P o n  e j e m p l o s  d e  s i t u a c i o n e s  d o n d e  h a s  t e n i d o  a l g u n o s  p e n s a m i e n t o s  l i m i t a n t e s  y  e x i g e n t e s .   
¿ s o n  f r e c u e n t e s  e n  t í  e s t e  t i p o  d e  P E N SAM I E NTOS ?  ¿ c ó m o  t e  s i e n t e s ?  ﻿E J EMPL I F I C A .¿ s o n  f r e c u e n t e s  e n  t í  e s t e  t i p o  d e  P E N SAM I E NTOS ?  ¿ c ó m o  t e  s i e n t e s ?  ﻿E J EMPL I F I C A .

" D e b o  s a c a r  u n  1 0  o  h a b r é  f r a c a s a d o "" D e b o  s a c a r  u n  1 0  o  h a b r é  f r a c a s a d o "   


" D e b o  c a l l a r  l o  q u e  p i e n s o  o  m e t e r é  l a  p a t a "" D e b o  c a l l a r  l o  q u e  p i e n s o  o  m e t e r é  l a  p a t a "   



" S i  c o m e t o  u n  e r r o r  l o  a n t e r i o r  n o  h a b r á  m e r e c i d o  l a  p e n a "" S i  c o m e t o  u n  e r r o r  l o  a n t e r i o r  n o  h a b r á  m e r e c i d o  l a  p e n a "   


" S i  n o  l o g r o  s u p e r a r  a  m i  c o m p i  q u e d a r é  e n  d e s v e n t a j a "" S i  n o  l o g r o  s u p e r a r  a  m i  c o m p i  q u e d a r é  e n  d e s v e n t a j a "   




" S i  n o  r e c i b o  l a  a p r o b a c i ó n  d e  l o s  d e m á s  l o  e s t a r é  h a c i e n d o  m a l "" S i  n o  r e c i b o  l a  a p r o b a c i ó n  d e  l o s  d e m á s  l o  e s t a r é  h a c i e n d o  m a l "   



N e c e s i t o  d e s c o n e c t a r  a l g u n o s  p e n s a m i e n t o s  n e g a t i v o s ,  E S C R Í B E L OS :N e c e s i t o  d e s c o n e c t a r  a l g u n o s  p e n s a m i e n t o s  n e g a t i v o s ,  E S C R Í B E L OS :   
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ESCRIBETE una nota secreta de ánimo a tí mismo…





  ﻿﻿

Listado de CONDUCTAS que debo mejorar para sentirme mejor conmigo mismo… 





Tengo una VOCECITA en mi cabeza que no para de decirme... 
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V a m o s  a  r e a l i z a r  u n  L I S TADO  d eV a m o s  a  r e a l i z a r  u n  L I S TADO  d e
t o d a s  a q u e l l a s  c o s a s  q u e  t et o d a s  a q u e l l a s  c o s a s  q u e  t e
m o l e s t a n  om o l e s t a n  o     s a c a n  t u  p e o r  V E R S I Ó Ns a c a n  t u  p e o r  V E R S I Ó N   

V a m o s  a  r e a l i z a r  u n  l i s t a d o  d e  t o d a sV a m o s  a  r e a l i z a r  u n  l i s t a d o  d e  t o d a s
e s a s  c o s a s  q u e  m e  t r a e n  s i n  c u i d a d o . . .e s a s  c o s a s  q u e  m e  t r a e n  s i n  c u i d a d o . . .   
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Cuando alguien te llama VAGO y PEREZOSO, ¿qué piensas y sientes? 
Cuando alguien te llama TORPE y TONTO, ¿qué piensas y sientes? 
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¿Q u é  c r í t i c a  A J E N A  e s  l a  q u e  m á s  t e  h a  a f e c t a d o ?¿ Q u é  c r í t i c a  A J E N A  e s  l a  q u e  m á s  t e  h a  a f e c t a d o ?
  

¿ Q u é  c r í t i c a  A J E N A  e s  l a  q u e  m e n o s  t e  h a  a f e c t a d o ?¿ Q u é  c r í t i c a  A J E N A  e s  l a  q u e  m e n o s  t e  h a  a f e c t a d o ?   
¿ Q u é  s u e l o  h a c e r  e n  e s t a s  s i t u a c i o n e s ?  ﻿﻿¿ Q u é  s u e l o  h a c e r  e n  e s t a s  s i t u a c i o n e s ?  ﻿﻿




  ﻿﻿

C u a n d o  t e  c r í t i c a s  a  t i  m i s m o  t e  r e c u e r d a s  s ó l o  t u s  E R R O R E S ,C u a n d o  t e  c r í t i c a s  a  t i  m i s m o  t e  r e c u e r d a s  s ó l o  t u s  E R R O R E S ,
p o n  e j e m p l o s  y  b u s c a  3  p r e g u n t a s  q u e  p u e d a n  c u e s t i o n a r  s up o n  e j e m p l o s  y  b u s c a  3  p r e g u n t a s  q u e  p u e d a n  c u e s t i o n a r  s u
V E R A C I D AD ,  r e c u e r d a T E  q u e  t u s  e r r o r e s  n o  t e  d e f i n e n .V E R A C I D AD ,  r e c u e r d a T E  q u e  t u s  e r r o r e s  n o  t e  d e f i n e n .   

L a  c r í t i c a  e x a g e r a  t u s  d e b i l i d a d e s ,  t e  h a c e r  c r e e r  q u eL a  c r í t i c a  e x a g e r a  t u s  d e b i l i d a d e s ,  t e  h a c e r  c r e e r  q u e
s i e m p r e  l o  h a c e s  m a l ,  q u e  s i e m p r e  s u s p e n d e s ,  q u e  s i e m p r es i e m p r e  l o  h a c e s  m a l ,  q u e  s i e m p r e  s u s p e n d e s ,  q u e  s i e m p r e

m e t e s  l a  p a t a . . . , ¿ t e  s u e n a ?  P o n  e j e m p l o s .m e t e s  l a  p a t a . . . , ¿ t e  s u e n a ?  P o n  e j e m p l o s .   




Cuando alguien te llama VAGO y PEREZO es porque... 
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Vamos a realizar un juego muy divertido, te atreves a completar estas frases... 





AUTO EST I M AAUTO EST I M A




@psico_mporienta 



M I L  G RA C I A S  p o r . . . .M I L  G RA C I A S  p o r . . . .
T e  a g r a d e z c o  m u c h o . . .T e  a g r a d e z c o  m u c h o . . .   
J AMÁS  p o d r é  o l v i d a r . . .J AMÁS  p o d r é  o l v i d a r . . .   
T e  d e b o  u n  f a v o r  p o r . . .T e  d e b o  u n  f a v o r  p o r . . .   
M e  s a l v a s t e  l a  v i d a  p o r . . .M e  s a l v a s t e  l a  v i d a  p o r . . .   
M e  m o t i v a s  m u c h o  c u a n d o …M e  m o t i v a s  m u c h o  c u a n d o …

En qué situaciones desearías coger la SALIDA de EMERGENCIA... 

¿Qué opiniones manipuladoras te han limitado e impedido tomar algunas decisiones?

EJEMPLIFICA 
ODIO... 
ME ABURRE.... 
ME AGOTA... 
ME BLOQUEA... 
ME REACTIVA... 

 
EJEMPLIFICA 
ODIO... 
ME INSPIRA….
ME IMPACIENTA….
ME HACE REÍR…
ME HACE LLORAR…. 
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Imagínate que te mandan lejos de viaje por un año y debes meter en tu maleta 5
cosas MUY importantes para tí, ¿cuáles serían? 
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C u a n d o  m e  s i e n t o  F E L I Z ,  d e  q u e  p e r s o n a s  s u e l o  e s t a r  r o d e a d o . . .C u a n d o  m e  s i e n t o  F E L I Z ,  d e  q u e  p e r s o n a s  s u e l o  e s t a r  r o d e a d o . . .   




  ﻿﻿
A cada EMOCIÓN ponle la última situación y persona con quien la viviste, DESCRIBE:




 F E L I C I D A DF E L I C I D A D



TR I S T E Z ATR I ST E Z A   




M I E D OM I E D O




E N F AD OE N F AD O




S O R P R E SAS O R P R E SA


¿S i e n t e s  a m o r  h a c i a  t i  m i s m o ? , ¿ c ó m o  t e  c u i d a s ?  D E S C R I B E¿S i e n t e s  a m o r  h a c i a  t i  m i s m o ? , ¿ c ó m o  t e  c u i d a s ?  D E S C R I B E



C U E R P OC U E R P O   




MENTEMENTE   




T I EM P O  L I B R ET I EM P O  L I B R E   




AM I STAD ESAM I STAD ES
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Podrías poner un ejemplo de la última situación donde demostraste una gran VALENTÍA,
EJEMPLIFICA….

  ﻿﻿

Evitar las cosas por miedo a fracasar, te hace perder la verdadera oportunidad de descubrir 
que pasaría si lo intento, ¿CIERTO? ¿Cuantas veces te ha sucedido? EJEMPLIFICA…. 
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Te atreves a anotar tus comportamientos OCULTOS, esos que sólo conoces TÚ, EJEMPLIFICA: 
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En alguna situación has sentido MIEDO a no ser suficiente, DESCRIBE…





AUTO EST I M AAUTO EST I M A




@psico_mporienta 



T e  p r e s e n t o  v a r i a s  a f i r m a c i o n e s  p o s i t i v a s ,  d e b e s  i n d i c a r ,  j u s t oT e  p r e s e n t o  v a r i a s  a f i r m a c i o n e s  p o s i t i v a s ,  d e b e s  i n d i c a r ,  j u s t o
a l  l a d o ,  e n  q u é  s i t u a c i ó n / p e r s o n a  l a s  h a s  e s c u c h a d o :a l  l a d o ,  e n  q u é  s i t u a c i ó n / p e r s o n a  l a s  h a s  e s c u c h a d o :





  ﻿﻿

Me haces sonreír siempre... 
Eres especial...
Me gusta tu forma de pensar... 
Lo hiciste muy bien.... 
Tienes un corazón enorme... 
Eres muy trabajador... 
Puedes alcanzarlo si te lo propones... 
Eres muy inteligente... 
Me haces muy feliz... 
Eres muy guapo... 
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Pon 3 ejemplos de cada SITUACIÓN/PERSONA que te hace sentirte:





AUTO EST I M AAUTO EST I M A




@psico_mporienta 



  ﻿﻿

Te sientes valorado... 

Te sientes respetado... 

Te sientes seguro... 

Te sientes elogiado... 

﻿Te sientes especial... 

Te sientes admirado... 

La persona que te hace sentirte más ESPECIAL es... 







PR
IM
ER

OS
 A

UX
IL
IOS

 

 


En cada pétalo de esta flor anota aquellos aspectos positivos de tu PERSONALIDAD. 





AUTO EST I M AAUTO EST I M A




@psico_mporienta 



E n  e s t a s  n u b e s  a n o t a  3  a s p e c t o s  N EGAT I V O S  d e  t u  P E R S O NAL I D AD …E n  e s t a s  n u b e s  a n o t a  3  a s p e c t o s  N EGAT I V O S  d e  t u  P E R S O NAL I D AD …   




  ﻿﻿
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Que cosas te MOLESTA escuchar cuando algo te sale MAL.... 





AUTO EST I M AAUTO EST I M A




@psico_mporienta 



Q u e  n e c e s i t a s  q u e  t e  d i g a n  c u a n d o  a l g o  t e  s a l e  MAL . . . .Q u e  n e c e s i t a s  q u e  t e  d i g a n  c u a n d o  a l g o  t e  s a l e  MAL . . . .   
  ﻿﻿




  ﻿﻿

¿Q u é  t e  d i c e s  a  t í  m i s m o  c u a n d o  m e t e s  l a  p a t a ?¿ Q u é  t e  d i c e s  a  t í  m i s m o  c u a n d o  m e t e s  l a  p a t a ?   




C u a n d o  m e  s i e n t o  F R A C ASADO ,  ¿ q u é  p e n s a m i e n t o s  t e n g o ?C u a n d o  m e  s i e n t o  F R A C ASADO ,  ¿ q u é  p e n s a m i e n t o s  t e n g o ?   




A cada pensamiento ponle una CUESTIÓN, vamos a desmentirlos¿TE ATREVES? 
Por ej:"siempre suspendo", ¿últimos exámenes aprobados? 








L a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n  d o n d e  l o g r é  t e n e r  C O N F I A N Z A  e n  m i  m i s m o . . .L a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n  d o n d e  l o g r é  t e n e r  C O N F I A N Z A  e n  m i  m i s m o . . .   




L a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n  d o n d e  N O  l o g r é  t e n e r  C O N F I A N Z A  e n  m i  m i s m o . . .L a  ú l t i m a  s i t u a c i ó n  d o n d e  N O  l o g r é  t e n e r  C O N F I A N Z A  e n  m i  m i s m o . . .   
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¿Eres selectivo con las personas que te relacionas? 





AUTO EST I M AAUTO EST I M A




@psico_mporienta 



L i s t a d o  d e  p e r s o n a s  q u e  t e  c o n t a g i a n  B U E N  R OLL O . . .L i s t a d o  d e  p e r s o n a s  q u e  t e  c o n t a g i a n  B U E N  R OLL O . . .   
  ﻿﻿




  ﻿﻿

T r e s  m o t i v o s  p o r  l o s  q u e  AMAS  t u  C U E R P OT r e s  m o t i v o s  p o r  l o s  q u e  AMAS  t u  C U E R P O   




Voy a FELICITARME por mi último gran ESFUERZO.... 







V o y  a  d e j a r  d e  C OMPARA RME , n o  m e d i r  m i s  l o g r o s , e s  h o r a  d e  e m p e z a r  a  m e j o r a r  e n . . .V o y  a  d e j a r  d e  C OMPARA RME , n o  m e d i r  m i s  l o g r o s , e s  h o r a  d e  e m p e z a r  a  m e j o r a r  e n . . .   


E s e  e n c a n t o  o c u l t o  q u e  s a b e s  l u c i r  e s . . . .E s e  e n c a n t o  o c u l t o  q u e  s a b e s  l u c i r  e s . . . .   





L i s t a d o  d e  p e r s o n a s  q u e  t e  c o n t a g i a n  MAL  R OLLO . . .L i s t a d o  d e  p e r s o n a s  q u e  t e  c o n t a g i a n  MAL  R OLLO . . .   
  ﻿﻿




E s a  I M P E R F E C C I Ó N  q u e  p u e d o  c o n v e r t i r  e n . . .E s a  I M P E R F E C C I Ó N  q u e  p u e d o  c o n v e r t i r  e n . . .   




Voy a regalarme un día MÁGICO, en el que voy a necesitar.... 
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Hoy voy a crear mi listado de NO.... 





AUTO EST I M AAUTO EST I M A




@psico_mporienta 



  ﻿﻿

A veces, deseo cambiar situaciones o personas que no puedo CAMBIAR, como... 







S i e n t o  q u e  s o y  u n a  b u e n a  p e r s o n a  c u a n d o . . .S i e n t o  q u e  s o y  u n a  b u e n a  p e r s o n a  c u a n d o . . .


 Suelo animar a los demás cuando.... 








Hoy voy a crear mi listado de SI... 





S u e l o  c o n f i a r  e n  l o s  d e m á s  c u a n d o . . .S u e l o  c o n f i a r  e n  l o s  d e m á s  c u a n d o . . .


 Suelo alegrarme por los logros ajenos cuando.... 








S u e l o  d i s f r u t a r  d e  t o d o  l o  q u e  m e  r o d e a  c u a n d o . . .S u e l o  d i s f r u t a r  d e  t o d o  l o  q u e  m e  r o d e a  c u a n d o . . .




Acepto cometer errores cuando.... 
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¿Eres selectivo con las personas que te relacionas? 





AUTO EST I M AAUTO EST I M A




@psico_mporienta 



L i s t a d o  d e  p e r s o n a s  q u e  t e  c o n t a g i a n  B U E N  R OLL O . . .L i s t a d o  d e  p e r s o n a s  q u e  t e  c o n t a g i a n  B U E N  R OLL O . . .   
  ﻿﻿




  ﻿﻿

T r e s  m o t i v o s  p o r  l o s  q u e  AMAS  t u  C U E R P OT r e s  m o t i v o s  p o r  l o s  q u e  AMAS  t u  C U E R P O   




Voy a FELICITARME por mi último gran ESFUERZO.... 







V o y  a  d e j a r  d e  C OMPARA RME , n o  m e d i r  m i s  l o g r o s , e s  h o r a  d e  e m p e z a r  a  m e j o r a r  e n . . .V o y  a  d e j a r  d e  C OMPARA RME , n o  m e d i r  m i s  l o g r o s , e s  h o r a  d e  e m p e z a r  a  m e j o r a r  e n . . .   


E s e  e n c a n t o  o c u l t o  q u e  s a b e s  l u c i r  e s . . . .E s e  e n c a n t o  o c u l t o  q u e  s a b e s  l u c i r  e s . . . .   





L i s t a d o  d e  p e r s o n a s  q u e  t e  c o n t a g i a n  MAL  R OLLO . . .L i s t a d o  d e  p e r s o n a s  q u e  t e  c o n t a g i a n  MAL  R OLLO . . .   
  ﻿﻿




E s a  I M P E R F E C C I Ó N  q u e  p u e d o  c o n v e r t i r  e n . . .E s a  I M P E R F E C C I Ó N  q u e  p u e d o  c o n v e r t i r  e n . . .   




Voy a regalarme un día MÁGICO, en el que voy a necesitar.... 
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Dejamos atrás.... 





AUTO EST I M AAUTO EST I M A




@psico_mporienta 



E s t a r  t r i s t e  c u a n d o  t e  h a s  c o m p a r a d o ,  E J EMPL I F I C AE s t a r  t r i s t e  c u a n d o  t e  h a s  c o m p a r a d o ,  E J EMPL I F I C A   
S e n t i r  q u e  n o  e r e s  t a n  b u e n o  c o m o  l o s  d e m á s ,  E J EMPL I F I C A  ﻿S e n t i r  q u e  n o  e r e s  t a n  b u e n o  c o m o  l o s  d e m á s ,  E J EMPL I F I C A  ﻿

T e n e r  p o c a s  e s p e r a n z a s  d e  F UTU R O ,  E J EMPL I F I C AT e n e r  p o c a s  e s p e r a n z a s  d e  F UTU R O ,  E J EMPL I F I C A   
E s t a r  c a n s a d o  y  a b u r r i d o  t o d o  e l  t i e m p o , E J EMPL I F I C AE s t a r  c a n s a d o  y  a b u r r i d o  t o d o  e l  t i e m p o , E J EMPL I F I C A   

D e s a n i m a r t e  c u a n d o  o t r o s  t e  h a c e n  u n  c u m p l i d o ,  E J EMPL I F I C AD e s a n i m a r t e  c u a n d o  o t r o s  t e  h a c e n  u n  c u m p l i d o ,  E J EMPL I F I C A   
N o  s e n t i r  r e s p e t o  p o r  t i  m i s m o ,  E J EMPL I F I C AN o  s e n t i r  r e s p e t o  p o r  t i  m i s m o ,  E J EMPL I F I C A   

A b a n d o n a r t e  y  n o  c u i d a r  t u  m e n t e _ c u e r p o ,  E J EMPL I F I C AA b a n d o n a r t e  y  n o  c u i d a r  t u  m e n t e _ c u e r p o ,  E J EMPL I F I C A   







  ﻿﻿
N o  p i e n s o  c a m b i a r  p a r a  e n c a j a r  c o n . . . .N o  p i e n s o  c a m b i a r  p a r a  e n c a j a r  c o n . . . .   
M i  m e j o r  a m i g o  a d m i r a  d e  m i . . .M i  m e j o r  a m i g o  a d m i r a  d e  m i . . .
S o y  u n  e x p e r t o  e n . . .S o y  u n  e x p e r t o  e n . . .   
M e  s i e n t o  r e l a j a d o  c u a n d o . . .M e  s i e n t o  r e l a j a d o  c u a n d o . . .   
H e  c a m b i a d o  m i  o p i n i ó n  s o b r e . . .H e  c a m b i a d o  m i  o p i n i ó n  s o b r e . . .   
M e  p r o p o n g o  e m p e z a r  a . . .M e  p r o p o n g o  e m p e z a r  a . . .
M i s  p l a n e s  f u t u r o s  s o n . . .M i s  p l a n e s  f u t u r o s  s o n . . .   

No estoy sólo, tengo gente muy ESPECIAL, me aman como SOY, único, diferente e imperfecto 
Escribe esta frase con letras bonitas y déjala en un lugar visible








E s p e j i t o ,  E s p e j i t o ,  l o  q u e  m á s  a m o  d e  m i . . .E s p e j i t o ,  E s p e j i t o ,  l o  q u e  m á s  a m o  d e  m i . . .




M e  q u i e r o . . .  M e  v a l o r o . . .  M e  r e s p e t o . . .M e  q u i e r o . . .  M e  v a l o r o . . .  M e  r e s p e t o . . .   





