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INTRODUCCIÓN
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			Si tienes este libro en tus manos, es probable que te preocupe tu salud mental. Seguramente estás tratando de priorizarte, has decidido dedicarte tiempo y quieres trabajar en ti, o te esfuerzas en buscar nuevas formas de cuidarte. Y, sinceramente, me hace muy feliz poder conectar con personas como tú.

			Antes de seguir, me gustaría presentarme. Soy Ana, soy psicóloga y puede que hayas conocido este libro a través de mis redes, @nacidramatica, donde intento compartir mis conocimientos de psicología de una forma bonita.

			Desde que se publicó mi primer libro, Terapia para llevar, no han parado de escribirme personas para darme las gracias, y la verdad es que no termino de acostumbrarme a recibir esos mensajes. Cada vez que me llega uno, ¡me hace tanta ilusión como el primero! Por eso, si has leído mi primer libro y has decidido volver, te agradezco de corazón tu confianza. 

			Te voy a ser sincera: cuando escribí Terapia para llevar, para mí el éxito se resumía en ser capaz de terminar de escribirlo, que me gustase el resultado y que se publicase; con eso me bastaba. Así que puedes imaginarte que, después de verlo entre los más vendidos de España y América Latina, estar escribiendo mi segundo libro es un sueño que todavía no termino de creerme. Muchas veces me pregunto: «¿Cómo es posible que haya escrito otro libro? ¿En qué momento?» Pero miro atrás y me doy cuenta de que todos y cada uno de los días a lo largo de muchos meses he estado investigando, escribiendo y pensando en Cuídate para crecer. «Pequeños pasitos todos los días»… Eso es, creo, lo que más satisfacción nos da: la constancia y la disciplina. 

			Ahora cierra este libro y mira su portada. A partir de este momento quiero que, cada vez que la observes, sientas que esa plantita eres tú: una plantita que necesita ser regada y cuidada para estar bien y para poder desarrollarse y florecer. Puede que estés más radiante o más pochita ahora mismo; estés en el punto en que estés, quiero ayudarte a que te desarrolles un poco mejor.

			Hablamos mucho de autoestima, pero solemos ignorar el valor de las pequeñas acciones que podemos llevar a cabo para mejorarla. Hay muchas (¡muchísimas!) cosas pequeñas que podemos hacer para fortalecerla. Aquí te he preparado 100 herramientas prácticas de psicología que no son pociones mágicas ni tienen por qué funcionar igual a todo el mundo, pero que se utilizan en terapia para atender distintos aspectos de la autoestima. 

			A lo largo del libro te propongo cambios que quizá ahora te suenan lejanos: reconoce tu voz crítica y aprende a gestionarla, perdóna(te) para liberarte y establece metas significativas que vayan acordes a tus valores y que sean importantes para ti; trabaja en tu autoconcepto, comienza a ver tu cuerpo de una forma compasiva y haz las paces con él, y empieza a escuchar tus necesidades y lo que le hace falta a tu cuerpo; aprende a relacionarte con los demás de una forma que te haga bien a ti, conoce más sobre la dependencia emocional y el impacto que tiene la autoestima en las relaciones de pareja, descubre nuevas formas para empezar a disfrutar más de ti y de la vida para ser más feliz, y aprende a aceptarte tal y como eres para después poder cambiar si lo deseas.

			Puede que algunas herramientas te funcionen mejor que otras, pero te garantizo que, tras leer cada capítulo, vas a comprenderte mejor, vas a ver tu situación desde otra perspectiva, vas a hablarte de una forma más sana y, si haces los ejercicios propuestos, vas a haber trabajado en ti, lo que te hará sentir mucho mejor.

			Puedes recurrir al libro cuando sientas que lo necesites. Me encantaría que lo tuvieras siempre cerca, como una guía, para consultarlo cuando creas que te haga falta. Puedes leer los capítulos desordenados, así que mira el índice y decide qué necesitas leer en cada momento. 

			Mi principal objetivo es que lo disfrutes y aprendas, así que he intentado que el libro sea dinámico y didáctico a partes iguales. A veces expreso mejor mis ideas a través de ilustraciones muy simples; no me juzgues: sé que no dibujo demasiado bien, pero me encanta hacerlo y creo que ayuda a conectar con experiencias personales. 

			Te aviso: este libro es ágil y sencillo, pero te va a hacer trabajar mucho. Por ello, te recomiendo que cojas una libretita que te acompañe durante la lectura, en la que podrás ir recopilando todos los ejercicios. Elige una que te guste, que te transmita buenas vibras, que sientas como una compañera para este viaje… Será «tu libretita», tu aliada a lo largo de tu crecimiento.

			 

			 

			Antes de empezar…

			¿Qué es la autoestima?

			 

			La autoestima es la valoración que hacemos de nosotros y cómo nos describimos. Cuando nos preguntamos quién somos, aparecen pensamientos y juicios que pueden ser ajustados o no a la realidad, por lo que son subjetivos. Nos afectan a nosotros y a nuestra forma de actuar y, a su vez, nuestra forma de actuar influye en nuestros pensamientos. Por ejemplo, si consideras que ya no se te da bien hacer un deporte que antes te gustaba, es probable que dejes de practicarlo. En consecuencia, puede que te sientas más inseguro cuando alguien te proponga hacerlo, porque posiblemente pensarás: «No valgo para esto». De este modo, tus pensamientos iniciales se confirmarán. 

			La autoestima es modificable y aprendida. Lo que hemos vivido, así como los comentarios que hemos recibido, nuestros sentimientos, experiencias, conocimientos y creencias, es lo que va formando cómo nos describimos y valoramos.

			Nuestro nivel de autoestima se refleja en nuestros actos. Tener una autoestima sana significa hablarnos bien, ser capaces de poner límites a los demás, hacer cosas significativas para nosotros, perdonarnos y perdonar a otras personas, comunicarnos de forma asertiva, reducir la exigencia que tenemos con nosotros mismos, aceptarnos, tratar de implicarnos en actividades que nos gusten, escuchar nuestro cuerpo y nuestras necesidades, permitirnos descansar cuando nos hace falta o tomar decisiones acordes a nuestros valores y que sean saludables y respetuosas con nosotros. 

			Tener una autoestima sana también es ser capaces de alejarnos de personas, trabajos o lugares que no nos hacen bien y de elegir a personas y entornos que sean inspiradores para nosotros y que nos ayuden a crecer. 

			Tener una autoestima sana no significa que seamos egoístas; al contrario, nos permite relacionarnos con los demás de manera armónica y decir «sí» a una vida que realmente nos llene. Cuando nos amamos, estamos más capacitados para amar a los demás de forma equilibrada. 

			Antes de seguir leyendo, quiero que sepas que este libro no pretende sustituir ni sustituye la terapia psicológica. Es cierto que va a brindarte herramientas prácticas que podrás usar en tu día a día, pero, si sientes que no es suficiente, te recomiendo que pidas ayuda a un profesional.

			Recuerda: tu nivel de autoestima puede cambiar. No naciste con una autoestima ni baja ni alta. 

			 

			 

			Empieza a escucharte, a prestarte atención y a esforzarte por mejorar. Mereces quererte y puedes aprender a tratarte y a valorarte

			como te gustaría.

		

	
		
			
EL AUTOCONCEPTO Y

			la autoestima
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			 ¿Qué es el 

			autoconcepto?

			 

			El autoconcepto es la descripción que hace una persona sobre sí misma. En esta se incluyen las percepciones, creencias, opiniones e ideas que la persona tiene de ella en las diferentes dimensiones que la conforman (personalidad, sexualidad, contexto social, emociones, cuerpo, etc.). 

			Esta descripción puede ser objetiva o subjetiva, y está formada por una lista de atributos que la definen, por ejemplo: alta, simpática, mujer, guapa, peluquera, amante del cine, amante de los animales… Esta lista puede ser tan larga como la persona quiera, y todo este conjunto de atributos son los que hacen a la persona única.

			 

			 ¿Cuál es la diferencia entre 

			autoestima y autoconcepto?

			 

			Imagina que haces una lista de los atributos que crees que te definen; en total, sería una gran cantidad, pero… ¿para ti serían todos igual de importantes? Te darás cuenta de que unos tienen más peso que otros, y eso es, por tanto, una valoración personal. 

			Detrás de esta lista de atributos que conforman a la persona que están relacionados con el trabajo, el aspecto físico o las relaciones sociales, hay una serie de elementos emocionales y de evaluación que influyen en la creación de dicha descripción. 

			Es en ese trasfondo, en la evaluación del autoconcepto, donde en parte se encuentra la autoestima. 

			Decir «Soy profesora» sería autoconcepto; en cambio, decir «Soy muy buena profesora porque sé que hago bien mi trabajo» sería autoestima. Por tanto, la autoestima es la valoración que se hace del autoconcepto, y esta puede ser positiva o negativa, precisa o imprecisa.

			 

			 

			¿Cómo influye el autoconcepto 

			en la autoestima?

			 

			La valoración que hace una persona de su autoconcepto es muy importante, ya que, si piensa de forma positiva sobre sí misma, se acepta y se siente capaz de hacer frente a las dificultades, su autoestima se encontrará fortalecida. En cambio, si se rechaza o desprecia, piensa de forma negativa sobre los atributos que la definen y considera que no será capaz de actuar eficazmente ante las tareas o los retos a los que tenga que enfrentarse a lo largo de su vida, su autoestima se encontrará limitada. Un autoconcepto positivo generalmente está asociado con una mayor autoestima y un bienestar psicológico, mientras que un autoconcepto negativo puede contribuir a problemas de autoestima, malestar psicológico o inseguridades.

			 

			 ¿El autoconcepto se 

			puede modificar?

			 

			El autoconcepto, al igual que la autoestima, no se hereda, sino que se desarrolla a lo largo de la vida a través de las experiencias, las interacciones con el entorno y lo que uno va aprendiendo sobre sí mismo. Este proceso de formación del autoconcepto comienza en la infancia y en la adolescencia, etapas muy importantes en el desarrollo del autoconcepto, y continúa a lo largo de toda la vida.

			Las experiencias que una persona vive, las interacciones sociales, los éxitos y fracasos, así como las relaciones personales, contribuyen a la construcción del autoconcepto. A medida que pasa el tiempo, estas experiencias se acumulan y dan forma a la percepción que una persona tiene de sí misma. Un autoconcepto estable se forma a medida que las autopercepciones se consolidan y se integran en una imagen coherente de uno mismo. El autoconcepto influye en la manera en que una persona se ve a sí misma, en sus elecciones y en su comportamiento.

			 

			 

			¿El autoconcepto es general o 

			es la unión de muchos?

			 

			Tenemos un autoconcepto general que está conformado por autoconceptos más concretos. Estos son:

			 

			•  Autoconcepto académico o profesional: refleja la percepción que se tiene sobre el desempeño en los estudios o trabajos, experiencias, éxitos o fracasos.

			•  Autoconcepto físico: es la percepción que tenemos sobre nuestra apariencia y presencia física. También se incluyen las habilidades que consideramos que tenemos para llevar a cabo una actividad física, como la coordinación, la flexibilidad o la fuerza. 

			•  Autoconcepto personal: se trata de la percepción que se tiene de uno mismo y de la propia identidad. Se incluye en este autoconcepto el sentimiento de capacidad para alcanzar metas, autonomía, autocontrol o responsabilidad.

			•  Autoconcepto social: se refiere a la percepción de cómo alguien se desenvuelve en contextos sociales. Se incluyen aspectos como la aceptación de los demás, las habilidades sociales, la forma de relacionarse o la capacidad para resolver problemas sociales.

			•  Autoconcepto emocional: se relaciona con los sentimientos de bienestar y satisfacción emocional. Incluye la capacidad de experimentar emociones positivas y gestionar las negativas de manera saludable, la aceptación o no de estas, la capacidad de adaptarse a cambios emocionales y situaciones desafiantes o la aptitud para reconocer y comprender las propias emociones.

			 

			 

			¿Cómo suele ser el

		autoconcepto de las personas

		con autoestima limitada?

			 

			Las personas que tienen una autoestima limitada no se perciben de forma honesta, sino que magnifican sus debilidades y minimizan sus fortalezas, es decir, tienen una imagen distorsionada de sí mismas y eso hace que se sientan insuficientes, imperfectas o menos válidas. En cambio, cuando se fijan en el resto, lo hacen de una forma mucho más sana, y valoran tanto las características buenas que las componen como las debilidades.

			 

			 

			HERRAMIENTAS PARA MEJORAR TU AUTOCONCEPTO Y TU AUTOESTIMA
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			1

			¿Cuál es tu autoconcepto actual?

			Registra tu autoconcepto

			 

			Para poder trabajar tu autoconcepto y crear una evaluación precisa, primero debes especificar con el máximo detalle cómo te ves ahora en las diferentes dimensiones que te conforman. A continuación, tienes una numeración; el objetivo es que te describas en cada uno de los apartados con frases o palabras con tanta precisión como sea posible.

			 

			1. Personalidad: descríbete de la forma más exhaustiva que puedas, indica tanto aspectos positivos como negativos.

			2. Cómo piensas que te ve el resto: piensa en cómo te describirían las personas de tu entorno (tus padres, hermanos, hijos, abuelos, amigos, pareja…). Imagina también cómo te definiría alguien que te acaba de conocer.

			3. Aspecto físico: indica tu peso, altura, pelo, piel o forma de vestir. Después, describe las partes de tu cuerpo; por ejemplo, piernas, cintura, ojos, boca, cuello, pies, orejas, etc.

			4. Sexualidad: explica cómo vives tu sexualidad, qué te gusta más, cómo sientes más comodidad, con quién, qué piensas acerca de tu sexualidad, qué es importante para ti al mantener relaciones sexuales, etc.

			5. Rendimiento en tus estudios o trabajo: qué tal se te da trabajar o estudiar, si eres o no constante, si te consideras o no eficiente, qué cosas se te dan mejor y qué cosas peor, si te gusta la organización, cómo gestionas el tiempo, si te gusta participar, si tienes ganas de aprender, etc.

			6. Tus relaciones: con qué personas sientes más comodidad, qué cosas se te dan mejor y peor al relacionarte con los demás, tanto con conocidos como con desconocidos; describe tus interacciones con el resto, con tu pareja, amigos, familiares o extraños.

			 7. Capacidad mental: creatividad, aprendizaje, capacidad para resolver problemas, etc. ¿En qué destacas positivamente?

			 8. Emocional: cómo vives las cosas que ocurren, cómo gestionas tus emociones, si eres capaz de reconocerlas, de qué forma te enfrentas a las situaciones difíciles y cómo te afectan a nivel emocional.

			 9. Desempeño para satisfacer tus necesidades personales y familiares: cómo manejas las tareas del día a día, el mantenimiento de tu casa en orden y limpieza, la habilidad para hacer comidas, ir a revisiones médicas, etc.

			10. Gustos personales: ¿qué te gusta hacer? ¿Cuáles son tus aficiones?

			 

			Una vez que tengas completa tu lista de palabras y frases que te describen (recuerda que cuanto más larga sea más eficaz será este ejercicio), añade el símbolo + a las positivas (las que consideras cualidades) y - a las negativas (las que consideras limitaciones). Esta clasificación entre positivas y negativas te hará ver en qué áreas tienes una autoestima más limitada. Puede que la mayoría de los símbolos - aparezcan en una o dos áreas o, a lo mejor, puede que este símbolo aparezca de forma más general. Este ejercicio te aportará mucha información sobre en qué debes trabajar más.

			 

			 

			2

			Reflexiona sobre

			tus limitaciones 

			 

			Coge tu libreta y escribe todas las características del ejercicio anterior que hayas marcado como negativas, es decir, las que consideras tus limitaciones. Debajo de cada una de ellas vas a dejar un espacio para reescribir aquellas debilidades que, por la forma en la que están enunciadas, afectan a tu autoestima, ya que normalmente son despectivas, exageradas y nada objetivas.

			¿Cómo las vas a reescribir? Aquí tienes cuatro indicaciones:

			 

			•  Elimina los términos despectivos

			Vas a cambiar las frases del estilo «Soy un desastre con las manualidades» por otras que no tengan contenido despectivo → «A veces necesito más tiempo y esfuerzo en las tareas manuales».

			•  Utiliza un lenguaje objetivo y sin exageraciones

			Vas a sustituir frases como «Mis orejas son muy pequeñas» por otras que realmente sean objetivas y que, al menos, no contengan exageraciones → «Mis orejas miden cuatro centímetros».

			•  De lenguaje general a lenguaje específico

			Vas a modificar frases que puedan contener palabras como «todo», «nunca» o «siempre». Puede que esas situaciones ocurran con algunas personas o en ocasiones específicas, y es importante detallarlo. Por ejemplo, «Nunca tengo tiempo para mí mismo» por «A menudo me encuentro ocupado, especialmente entre semana». Si las debilidades son específicas, es más sencillo que las aceptes y comprendas cómo actuar.

			•  Busca excepciones a tus afirmaciones

			Vas a reconocer tus limitaciones, pero también vas a buscar si estas tienen excepciones para abordarlas de una forma más constructiva. Por ejemplo, si escribiste «Me cuesta estar solo» y te das cuenta de que eso no ocurre siempre, puedes modificarlo por «Me cuesta estar solo para comer y cenar, pero el resto del tiempo no me importa tanto».

			 

			 

			3

			Mira afuera para después  mirar adentro

			 

			Te propongo hacer una lista de cualidades que admiras del resto. Te he dejado un cuadro con algunas de ellas para inspirarte y ayudarte a la hora de escribirla. También puede resultar de ayuda que pienses en cómo son las personas que quieres y qué cualidades tienen que admiras.
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			•  ¿Qué aspectos admiras del resto? ¿Qué características tienen que te hacen admirarlos?

			•  ¿Qué tienen esas personas que te hacen sentir comodidad a su lado?

			•  ¿Qué características de una persona hacen que realmente te guste?

			

			 

			Una vez que la tengas, te propongo que, en lugar de mirar afuera, ahora mires adentro. Hacer esta lista, pero de otras personas, suele ser más sencillo que hacerla de uno mismo; por eso te he propuesto este ejercicio. Ahora, me gustaría que verificases cuántas de esas cualidades las tienes tú. Te sorprenderá ver la cantidad de aspectos que admiras del resto y que te definen a ti también. 

			 

			 

			4

			Profundiza en

			tus fortalezas

			 

			Quizá pienses que has valorado ya tus fortalezas, pero es necesario que lo hagas más. Es importante dedicar tiempo y esfuerzo a reconocer y apreciar las cualidades positivas que nos forman. Estamos acostumbrados a minimizarlas, y no solo a eso, sino también a mantener el foco en nuestras limitaciones. Como llevas tanto tiempo fijándote en tus limitaciones, ahora vas a cansarte de resaltar tus fortalezas. 

			Te animo a que trates de encontrar el máximo número posible de fortalezas, y evita que estas sean ambiguas. 

			A continuación, te pongo ejemplos de maneras de fortalecer las que consideras tus fortalezas y, por tanto, transformarlas en afirmaciones más precisas:

			 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Soy capaz de  comunicarme  cuando lo  necesito.

						
							
							[image: ]

						
							
							Poseo habilidades de comunicación efectivas, lo que me hace capaz de expresar mis ideas de manera clara y me resulta fácil conectar con los demás.

						
					

					
							
							Se me da  bien resolver  problemas.
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							Destaco en la resolución de  problemas, ya que soy capaz de analizar situaciones complejas y encontrar soluciones innovadoras.

						
					

					
							
							Puedo trabajar  en equipo.
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							Me gusta escuchar la opinión de cada persona del grupo para así crear entre todos la fórmula correcta, por eso siento que se me da bien trabajar en equipo.

						
					

					
							
							Soy una  persona  resiliente.
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							Cuando vivo una situación  complicada, trato de aprender de  ella, sacar el lado positivo y surfear  el problema de la mejor forma posible.

						
					

					
							
							Soy  detallista.
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							Cuando me importa una persona me gusta que lo sepa, por ello suelo tener detalles bonitos con ella, lo que hace  que se estreche nuestro vínculo.

						
					

				
			

			 

			 

			5

			La ventana  de Johari 
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			Esta herramienta te va a ayudar a conocer mejor cómo te ves a ti y cómo te ven los demás. Puede que te inspire para verte a ti como te ve el resto. Se llama ventana porque cuenta con cuatro cuadrantes. La inventó Harrington Ingham. 

			 

			•    Área pública: es la información de ti que conoces y que muestras a los demás, ya sea buena o mala. Son comportamientos, habilidades, creencias y experiencias que compartes abiertamente con los demás. La persona que se mueve dentro de esta área se muestra tal cual es, no tiene miedo de que el resto la conozca y, por tanto, vive de forma más sana.

			•    Área ciega: se trata de la información de ti de la que no eres consciente, pero el resto sí. Esta puede incluir comportamientos, patrones o características que los demás perciben, pero que tú no reconoces en ti. Es lo que comunicamos sin saberlo. Es importante tener interés por esta área, ya que nos muestra la información que transmitimos a los demás. En ocasiones, recibir esta información puede no ser agradable, por ejemplo, cuando nos comentan alguna característica negativa que nosotros no reconocemos.

			•    Área oculta: se refiere a la información que conoces de ti pero que ocultas al resto. Son sentimientos, ideas, secretos o miedos que queremos ocultar a los demás. Puede que los ocultemos porque pensamos que no nos van a comprender o apoyar, o que no es aceptable para el resto.

			•    Área desconocida: es la información que no conoces ni tú ni el resto. En esta área se encuentran aquellas capacidades o habilidades que se hallan ocultas, también sentimientos reprimidos, miedos o fobias.

			 

			Para completar tu autoconcepto, te propongo hacer el ejercicio relacionado con esta herramienta. 

			 

			Para ello:

			
			•   Escoge seis características que pienses que de verdad te definen.

			•   Pide a varias personas de tu entorno que hagan una lista de seis características que crean que te definen.

			•   Crea tu ventana de Johari.

			

			 

			
			•    En el área pública, escribe los atributos que hayáis identificado tú y al menos otra persona.

			•    En el área ciega anota los aspectos que otros han utilizado para definirte pero que tú no has apuntado.

			•    En el área oculta escribe esas características que has anotado pero que el resto no.

			•    En el área desconocida, escribe el resto de los rasgos que no se incluyen en las otras áreas. No significa que sean parte de tu subconsciente, simplemente se utiliza esta área como el área de descarte.

			

			 

			Al hacer este ejercicio puede que encuentres fortalezas o limitaciones que no sabías que tenías y que pueden ayudarte a realizar el inventario del autoconcepto. También puede servirte para fijarte en el área oculta y tratar de reducirla. Las personas más sanas se mueven más en el área pública y menos en el área oculta, y por tanto son más honestas en sus relaciones. Por otro lado, tratar de extraer información del área ciega puede ser útil para conocerte mejor.

			 

			 

			6

			Árbol de  los logros 

			 

			Esta técnica se utiliza mucho para trabajar la autoestima. Va a hacer que durante unos minutos te centres en tus cualidades, logros y capacidades, y, por tanto, va a centrarte en tu parte positiva y te va a ayudar a conectar con ella y sentirla más cerca.

			Vas a necesitar tu libreta.

			El ejercicio consta de dos partes, y cada una de ellas la realizarás en una página diferente.

			 

			
			Parte 1: listas

			• Lista 1: vas a centrarte en ti y a empezar a escribir todas tus cualidades y los aspectos que consideres positivos de ti; estos pueden ser cualidades personales (sinceridad, diligencia…), sociales (empatía, sinceridad…), intelectuales (agilidad mental, buena memoria…), físicos (belleza, velocidad...), etc.

			• Lista 2: escribe todos los logros que has alcanzado a lo largo de tu vida. No importa lo grandes que sean, lo importante es que sientas orgullo de haberlos conseguido. Haz una lista lo más larga posible.

			

			 

			
			Parte 2: árbol de tus logros

			• Vas a hacer un dibujo de un árbol, con sus raíces, ramas y frutos de diferentes tamaños. 

			• En las raíces vas a ir colocando los aspectos que consideras importantes y positivos de ti (primera lista). En las raíces más grandes colocarás los aspectos que te parecen más importantes. Así, los que piensas que han sido menos importantes para conseguir tus logros, los pondrás en las raíces más pequeñas.

			• Al igual que con las raíces, vas a ir colocando tus logros (segunda lista) en los frutos. Los logros más importantes, ponlos en los frutos más grandes, y los menos importantes, en los más pequeños.
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			Puedes pedir a alguien importante para ti que te ayude a encontrar más raíces y frutos (tal vez esa persona vea cosas que tú en estos momentos no ves, tanto logros como cualidades).

			Cuando termines tu árbol, míralo durante unos minutos y reflexiona. Puede que no fueses consciente de todas las cualidades que te componen y de todo lo que has logrado gracias a ellas.

			 

			 

			7

			Busca ejemplos de tus

				fortalezas que se demostraron

			del pasado

			 

			Para integrar toda esta evaluación de forma eficaz, te recomiendo recordar momentos y situaciones concretos del pasado para demostrar que esas fortalezas están en ti. Esto te ayudará a creer y asentar tu evaluación.

			Elige varias palabras o frases de tu lista de cualidades y haz memoria. 

			 

			Ejemplo:

			
			• Amable: el mes pasado, cuando vi que mi vecina necesitaba ayuda con la compra, la acompañé hasta su casa cargando parte de las bolsas para que no se hiciese daño en la espalda.

			• Resiliente: cuando estuve en el hospital, los médicos no sabían bien lo que me ocurría y tuve que estar allí varios meses con un alto nivel de incertidumbre. Esto me hizo ver que era más fuerte de lo que creía, y puse todo de mi parte para que esa época fuera lo menos incómoda posible para los que me rodeaban.

			• Fiel: cuando alguien me cuenta algún secreto, soy una tumba. Aunque otras personas me pregunten por lo ocurrido, de mi boca no sale una palabra. Por eso, muchas personas confían en mí a la hora de contar sus intimidades.

			• Solidario: cuando hago limpieza de armario, siempre doy mi ropa a las personas que más lo necesitan de mi ciudad. También realizo voluntariados con el fin de ayudar a las personas que lo requieren.

			

			 

			De toda tu lista de cualidades y características positivas, vas a elegir cuantas más palabras mejor. Este ejercicio te ayudará a interiorizar tus fortalezas.

			 

			 

			8

			Una nueva

			evaluación de ti

			 

			Ahora que ya has reflexionado, revisa lo que apuntaste sobre ti en la herramienta 1. Es momento de llevar a cabo una nueva evaluación de ti. Será necesario que te distancies de la forma en la que te percibes y empieces a valorar equilibradamente tus fortalezas y limitaciones. Esta nueva evaluación debe ser resultado de lo que has estado haciendo en las herramientas anteriores. El objetivo es que esta sea mucho más precisa y justa que la primera que hiciste, y que incluya las que consideras que son tus limitaciones y fortalezas ya corregidas.

			 

			 

			9

			Tu yo ideal: trabaja en él

			un poco cada día 

			 

			
				
					[image: ]
				

			

			 

			Para alcanzar unos niveles más altos de autoestima, es necesario mejorar tu autoconcepto. El hecho de haber realizado una nueva evaluación de ti hace que tengas una evaluación más precisa, pero no solo sirve con esto. Para fortalecer tu autoestima, tienes que ver qué limitaciones quieres mejorar. Para trabajar en tu autoconcepto, puedes empezar a hacer cada día alguna acción relacionada con tu yo ideal, es decir, en relación con cómo te gustaría ser en un futuro.

			 

			•  ¿Cuáles son las limitaciones que más me incomodan?

			•  ¿En qué limitaciones debo trabajar para aumentar mi autoestima?

			•  ¿Por cuáles puedo empezar? ¿Hay algunas más fáciles de trabajar?

			 

			
			Te propongo que cada día realices una acción que te acerque más a ese autoconcepto deseado. Por ejemplo, si te consideras una persona perezosa y te gustaría serlo menos, vas a tratar de tomar acción en esas situaciones que no harías normalmente por pereza.

			

			 

			Para empezar a construir una  autoestima sana es necesario construir  un autoconcepto que se ajuste lo máximo posible a la realidad, que sea objetivo

			y sin distorsiones.
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