


Quileres fortalecer tu autoconocimiento.

Sientes ansiedad ante lo gue |os demas
ouedan pensar de ti.

Te cuesta aceptar los imprevistos y la
sensacion de incertidumpbre.

Tienes dificultades para dejar Ir el pasado.
No te aceptas tal y como eres.

Eres demasiado autoexigente y
oerfeccionista.
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Autoimagen Autoeficacia

Es la creencia sobre |3
capacidad gue tenermaos
de realizar una conducta
con éxito. La confianza en

Es laimagen mental
iNnternalizada gue una
oersona tiene de si

MISMO. UNO MIiSMo esta
relacionada con |a
autoeficacia.
Autoconcepto Autorefuerzo

Es la capacidad gque tiene
una persona de valorar
sSuUs logros y
recompensarse a si
MismMo de manera
contingente por una

conducta deseada.

Se refiere a lo gue una
persona piensa de si
mMisMma. Este concepto
determinara la manera
COMo te tratas.
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Aungue de entrada esta pregunta puede parecer facil y obvia, en

ocasiones No lo es.

Te invito a reflexionar sobre ¢quién eres? ;coOmMo te describes a ti
mMisMmao? ¢ qué destacarias de ti?
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Aot o ssfemretfle

Ahora vamos a trabajar en tus fortalezas y virtudes

. Qué se te da bien?
¢ Cuales son tus puntos fuertes?
cCuales son tus capacidades y puntos positivos?

Ejemplo: Una fortaleza seria la creatividad (suelo ser espontaneo y
abordar situaciones dificiles de formas originales e insospechadas)
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Aot o ssemretfl

También es importante conocer cuales son nuestros valores,

Los valores son 1os principios gue tenemos interiorizados y gue Nos
iImpulsan a vivir acorde a ellos.

Ejemplo: Responsabilidad.
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Afiect o ssemresfle

Vamos a profundizar un poco Mmas!

Explica tu historia aqui
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Contesta estas preguntas

cQue es importante para ti~
. Cuales han sido lo mejores momentos de tu vida?

.Y cuales han sido los peores momentos de tu vida”?
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Contesta estas preguntas

cQueé cosas No haces por miedo?

. Cudles han sido tus mayores logros/éxitos?

;. Qué cosas crees que deberias mejorar?
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Aot o ssfemresfl

Vamos a practicar la flexibilidad mental.

Escribe en la columna de la izquierda una frase negativa que te
digas a menudo y substitUyela en la columna de la derecha por una
afirmacion positiva.
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La imagen corporal es la representacion mental que cada persona
tiene de su aspecto fisico.

Agui tienes algunos tips de como desarrollar una imagen corporal
pOosItiva.

Valoray aprecia tu
cuerpo, se consciente de
gue solo es una parte de

tu conjunNto como

personay que otros
aspectos tienen un valor
mMas importante a la
hora de definir tu
identidad.

Recuerda que tu
cuerpo es un lugar
seguroyen el que te
ouedes sentir
comodo.
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et o feegn

Engancha fotos tuyas que te gusten.
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At foreafriager

L os canones de belleza han hecho mucho dano en nuestra sociedad.
Te animo a definir tus propios criterios de pelleza.

Ejemplo: Uno de los criterios que define la belleza es estar sano,
independientemente de la talla o peso.
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At foreafriager

Es el momento de valorar y apreciar tu cuerpo.

Haz un listado de agradecimientos a tu cuerpo.

Ejemplo: Agradezco a mi nariz por permitirme respirary
mantenerme con vida.
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s o st

Como ya sabes, la imagen corporal es solo una parte de tu conjunto
comMo persona. Escribe en las figuras adjetivos que te describan vy
que no estén relacionados con tu aspecto fisico.
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S o

ANhora nos centraremos en la autoeficacia.

Describe metas, retos o tareas que te hayas propuesto y que hayas
conseguido cumplir con eficacia.
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o

Haz una lista de tus habilidades o de cosas en las que seas bueno. En
este punto puedes pedir ayuda a un amigo o familiar.

MargComZéez Ballell



o

| 3 autoeficacia se relaciona con la motivacion.

Escribbe frases gue te motiven a conseguir todo o gue te propones.

Ejemplo: Yo puedo con todo!
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o

En este espacio crea tu "dream poard" o tu "vision board".

Se trata de utilizar imagenes, fotos, frases o palabras que te motiven,
reflejen tus objetivos y te ayuden a organizar tus prioridades.
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ety f ol e

¢ Refuerzas tus logros? ;O por lo general no les das importancia?

Es muy importante gque celebres cada uno de tus logros, desde los
Mas pequenos hasta los mas grandes.

Haz agui un listado de todos tus logros.

Ejemplo: Aprobé el examen de conducir.
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et f ol e

Y ahora refuérzate a ti mismol!

Escribbe agufl palabras o frases admirando tus habilidades.
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ety f ol e

Has un listado de actividades que puedan servirte para recompensar
algun logro. De esta manera tendras algunas ideas guardadas para
cuando lo necesites,

Ejemplo: Preparar mi comida favorita.
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A PENSAR DE MANERA PROPIAY DIFERENTE
A COMETER EQUIVOCACIONES

A HACER LAS COSAS DE MANERA IMPERFECTA

A ACTUAR DE MODO DIFERENTE A COMO LOS DEMAS
DESEARIAN QUE ACTUASE

A CAMBIAR DE OPINION
A RECHAZAR UNA PETICION

A HACER PETICIONES

A NO SABER ALGO, A NO ENTENDER ALGO Y /O
FORMULAR PREGUNTAS

A DECIDIR LA IMPORTANCIA DE LAS COSAS

A ACEPTAR Y RECHAZAR CRITICAS Y QUEJAS
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A EXPRESAR SENTIMIENTOS POSITIVOS Y NEGATIVOS
A ELOGIAR Y RECIBIR ELOGIOS

A DECIR “NO” SIN SENTIR CULPABILIDAD

A SER ESCUCHADO Y TOMADO EN SERIO
A SER TRATADO CON RESPETO Y DIGNIDAD

A OBTENER AQUELLO POR LO QUE PAGUE

A SER INDEPENDIENTE

A M| DESCANSO, A M| AISLAMENTO VOLUNTARIO

A NO DAR RAZONES O EXCUSAS PARA JUSTIFICAR MI
CONDUCTA

A TENER EXITO, GOZAR Y DISFRUTAR
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