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MI AVTOESTIMA

La autoestima es el VALOR gue hos
damos a hoSotros mismos, es la capacidad gue
tenemos de amarnos, admirarnos y sentirnos

bieh coh noSotros mismos.

€l cuidado PERSONAL es importante

a la hora de mantener nuestra autoestima.,
Cuando hos tomamos tiempo para cuidarnos,

sentimos

ese cariko Y hos terminamos viendo

MEIOR.
Cuidarse ho es ser EGOISTA.
T us buenos hibites van a definir

tu VIDA.
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MI AVTOESTIMA

Cuidar nuestras palabras hacia los dem3s
Y hoSotros miSmoS eS uha manera de cuidar

la relacién y el afecto con el gue nutrimos

huestra VIDA.
Si fuéramos conscientes del gran PODER
de las PALABRAS las usariamos con mayor
conSciencia Y respeto, por nosotros y los

dem3s.

Cundo tehgaS uh pensamiento NEGAT IVO("soy
unh desastre”) cuestionalo, €S CTERTO, todos
piensah eso de Mi, y ahora, intenta pensar 5
cosas BUENAS gque te han sucedido en el dia de
HoVvY, toma nota,

N® BUS@UES FUERA,
L® @UE NECESITAS
RESIDE EN Ti
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MI AUTOESTIMA

Te invito a Ser AMABLE cahtigo miSmo/a

TIPS

Acepta tus IMPERFECCIONES
Confia en tus capacidades
No te deSeS llevar por el que dirdn
Valora tus logYOS
Evita comparaciones a jenas
Premia tus avances

Ama tu cuerpo
Pon tus limites

Tema neté

Sewala aguellos TIPS que te comprometes a aplicar

@PSico_mr)oﬁehfa



AUTOESTIMA

Percepciéh que tiehes sobre t{ miSmO/a

AUTOESTIMA SANA

AU T O
ACEPTACION

RECONOCIMIENTO
VALORACION
RESPETO
SUPERACION
FEEDBACK

€n esta primera pieza de puzzle ahota cosas
ue hah darado tu autoestima y en la
Seguhda pieza de [mzzle ihdica como Fodn’as
me&orarla
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AUTOESTIMA

Anota aquellos aspectos FISICOS que te

gquah de t{

[mAAAAAA\\LL\\\ E

u's P ENSAMIENTOS h o
R € AL € S

c 6 M O v oy d e autlt oestima

Q u @& h a c e § p avr a

s en tir t e me jor ..
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AUTOESTIMA

P 2 £ 6 U NTATE
Siento ho haber coh{»iado ern MI

cuahdo...

Escribe un buep cor\Se\"o

& que te puedes davr... 2?
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AUTOESTIMA
PR &€ 6 UNTATZE

Me compadezco de mi miSmo

cuahdo..,

)

Me siento orgulloSo de mi miSmo

cuahdo..,

|

Me Siento culpable cuandao....

|

Me Siento eu{—éhco/a cuahdo, ..

]
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AUTOESTIMA
Elabora unh LISTADO de todas esas

cualidades

que valoras Y admiras de otras personas
1t Bt o o

TARIETARIO —
de

FmSentaciéh

7

////, .,
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AUTOESTIMA

No pasa hada por cometer algurwS ervores..

OtheSoS que has dado hace peco
y debes aplicarte....
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Rodea aguellos gque te comrrometes a cumplir
Te identificas...

No tienes MOTIVACION
No tienes METAS claras
No te aceptas como eres
Te incomodan los elogios

Sientes gue no te conoces
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AUTOESTIMA
M listado de autodiSculpaS....

Quiz3s nhecesite eSperar a que llegue

el momento adecuado para...

{

Me asusta o da miedo.......
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AUTOESTIMA

ATREVETE
a
complefar
MEIOR AMIGO/A NUMERDO FAVORITO
0 0] 0 0
COlOR PREFERIDO (IBRO RECOMENDADO
j DI | DI
0 0] 0 0
DELICIOSA COMIDA PELTI RECOMENDADA
0 0 0 0
LUGAR SONADO AMULETO
0 0 0 0
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AUTOESTIMA

ATREVETE
a
complef:ar
BEBIDA FAVORITA MASCOTA
0 0 0 0
SALADO O DUlcE MUSICA INSPIRADORA
0 0) 0 0
CALOR O FRIO OBJIETO IMPRESCINDIBLE
0 0) 0 0
LETRASO CIENCIAS NOCHE O DIA
0 0 0 0
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AUTOESTIMA

Cierra los ojoS e imagina que te has convertido en esa
PERSONA a la que tanto admiras,

siente y piensa como el/ella.

QUE SIENTES QUE PIENSAS

Qué cosas te atreves a hacer Siendo esta persona a la que
tanto admiras, CUENTAME....

@PSico_mr)oﬁehta



AUTOESTIMA

€n el interior de este § vas a anotar todas las
acciohes buenas que haces por otras personas.
Alora en el exterior de este § anota todas las

acciohes buenas gue otras persenas hacen por .
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AUTOESTIMA

€n esta armadura vas a anotar
una frase INSPIRADORA
que te ayude a ver
las cosas de diferente

COLOR

€n esta armadura vas a anotar
todas esas PERZSONAS

que ho Saben
valorarte y resultan

Ser muy TOXICAS

Qué emociohes NEGATIVAS te cohtagiah....
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AUTOESTIMA

Mi taza de los E(OGTIOS,

ATREVETE

Con las iniciales de tu NOMBRE o APELLIDO

escribe un CALIFICATIVO POSITIVO




AUTOESTIMA

€n este CIRCULD vamos a anotar
todas esas cosas que dificilmente

puedes cambiar (ZONA CONFORT)

Q_Mé ingrediehte te falta para logvar

CAMBIAR algunos hibitos inadecuados.....

A partir de ahora que cosas te comprometes
a cambiar A@
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AUTOESTIMA

Me siento frustrado cuando.......

Para sentirme me&or l\ago.,

Piensa en cosas POSITIVAS que te hacen sentirte VALIOSO/A

COCD
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AUTOESTIMA
Cuando me planteo un OBIETIVO/META

por que motivos termino abandorando....

Que obsticulos te lo impiden....

(miedos, criticas, experiencias pasadas,...)

DIBUIATE

L® © o o0 o o

:o\o

€5 la dltima vez gque..

< :?Z
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AUTOESTIMA

Mi listado de AUTOEXIGENCIAS.

&

E€humera aq,uellaS que ho te {-uhciohah...

—

Alora elabora tus nuevas REGLAS

@
——
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AUTOESTIMA

M; listado de AUTOCRITICAS..

Con gue personas suelo COMPARARME ...

——

€n que situaciones se activan

estas CRITIC
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AUTOESTIMA

QUIERETE
DESEO SER.......

€n cada HOJA un desSeo

S

Podemos arrancar cada #OJA,
cumplir tus DESEDS

es responsabilidad tuya, sélo necesitas....
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AUTOESTIMA

COLOREA cual de estos PROPOSITOS

te cuesta poher eh marcha..

PONER MZIS

PEDIR AYUDA

LIMITES

EXPRESAR MIS

SENTIMIENTOS

E'S{'e dltimo lo comrletas TU.
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AUTOESTIMA
Listado de LOGROS alcanzados....

M e € ST R ¥E SA.....
M e D €ESANIMA.....

Me ENLOQ2QUECZE . ..
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AUTOESTIMA
Si me hable de forma POSITIVA,

que cosas cambiaran...

AN

‘\

Al I

NI

A0000000000000000000010000>,
Cosas gque ho me DEFTENEN...

Cosas que Sime DEFTENEN..

)
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AUTOESTIMA

Completa estas frases..

La ’)Véxima vez...

—0

€En alguna ocasion...

DQ.SpuéS de ...

Urna vez m3s...
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AUTOESTIMA

Completa estas frases..

Ultimo logro reciente...

T |

Ultima situacién vergonzosa...

Ultima situacién frustrante...

|

Ultima situacién escalofriante...

|
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AUTOESTIMA
Como te STENTES...

[ Nase

Por qué te sientes asi...

-8}

Cémo vas a afrontarlo...

(o

A guizn Se lo has contado...

(o

PUEDES CON ELLO
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AUTOESTIMA
Cuil es el mayor DESAFiIiO

gque deSeas afrontar.,

~

q 1l

Siem’)re debo AGRADECELR...

~

N

A gquieh te gustah’a escribirle una carta

de GRATITUD...

..............................................
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