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Cree en ti y brillarás con luz propia. 
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9SI TE SIENTES ASÍ…No estarás a gusto contigo mismoPensarásquelosdemássonmejoresquetúCreerás que no eres capaz de conseguir aquello  quetepropongasY, lo peor de todo, ¡dejarás de hacer cosas  por miedo a fallar!NOTA DE LA AUTORATodo lo hago MAL.No valgo para NADA.Voy a FALLAR. NuncaloLOGRARÉ.NoPUEDO.
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10¡NO ESTÁS SOLO!La falta de autoestima afecta a personas de todas las edades: niños, adolescentes y adultosAunquenoteloparezca,muchosdetuscompañerosy amigos se sienten tan inseguros como tú¡TIENESOLUCIÓN!Si quieres empezar a verte de forma más positiva y sentirte más valiente, has de saber que existen muchas estrategias que funcionan ¿Quieresprobarlas?Aceptaquiéneres,valoratuscualidades,entiendecómopuedesmejorar,compórtatesegúntusvaloresyluchaportussueñosPuedes descubrir todas ellas, ¡y muchas más!, enestelibro
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11¡NO DAÑES TU AUTOESTIMA!Tan importante es que utilices estrategias que te ayuden a sentirte mejor como que dejes de hacer todo aquello que te hace sentir malSi eres demasiado crítico contigo, si te comparas constantementeconlosdemás,siestássiemprependientedelquédirán,sinoaprendesdeloserrores…,¡te boicotearás a ti mismo!A lo largo de estas páginas podrás leer sobre las distintas formas en las que nos boicoteamos y, también, sobre qué puedes hacer para cambiarlo¡CUANDO CREES EN TI, (CASI) TODO ES POSIBLE!Esfuérzate para cambiar lo que piensas de ti y cómo lo sientes¡Empiezahoymismo!
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CUANDO CREES EN TI…• Das lomejor.• Estás motivado para conseguir lo que quieres.• Tienes másenergíayentusiasmopara hacer lo que te gusta.• Te sientes cómodo y seguro con los demás, incluso cuando opinan diferente.• Sientes que eres capaz de hacer frente a situaciones difíciles.• Tomasdecisiones.• Tratas de buscar soluciones a los problemas.• Noterindesfácilmente.• Te sientes orgullosodetimismo.¿ESTÁS PREPARADO PARA EMPEZAR A CREER EN TI?¡ADELANTE!*Con el objetivo de que la lectura sea más ágil, no se usa un término inclusivo y, en ocasiones, se utilizan los pronombres masculinos para referirseindistintamenteaél/ella/elle/ellos/ellas/elles.
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17A continuación, leerás una lista de frases sobre pensamientosysentimientos• Si la frase describe cómo te sientes de manera habitual,respondeSÍ • Si la frase no describe cómo te sientes de ma-nerahabitual,respondeNO No hay respuestas buenas ni malas Tus respues-tas, sean las que sean, son totalmente válidas1 Muchas veces desearía ser otra persona SÍNO2 Delante de la gente me comporto como en realidad soy SÍNO¿

c

ó

m

o t

i

e

n

e

s 

l

a

a

u

to

e

s

t

i

m

a

?

¡Ojalá fuera distinto!Aunque esté con otros, no cambio mi manera de ser.cuestionario
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183  Me comparo continuamente con los demás y me siento mal conmigo mismo  SÍNO4 Soy único y me gusta ser así   SÍNO5  Me da mucha vergüenza hablar delante de mis compañeros de clase  SÍNO6 Sé qué cosas se me dan bien  SÍNO7  Necesito que los demás me digan lo bien que hago las cosas, si no, no me lo creo  SÍNO 8  Siento que, si dedico tiempo y esfuerzo en hacer aquello que me gusta, seré mejor SÍNO9  No presto atención a las cosas buenas que dicen que tengo  SÍ   NO ¡Los demás son mejores que yo!Todossomosdiferentes.¿Van a reírse de mí?Soy muy bueno en…Si no me valoran, ¡yo tampoco!¡Yo puedo!Me lo dicen para quedar bien…
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1910 Me gustan muchas cosas de mí  SÍ   NO 11 Me avergüenzo de mí mismo  SÍNO 12 Tengo una buena opinión de mí mismo  SÍNO 13Veo el lado negativo de todo y me quejo cada día SÍNO 14Intento buscar soluciones a las cosas que me cuestan SÍNO 15 Siento que no le gusto a nadie  SÍNO 16Esimposiblequelopuedacontrolartodo SÍNO17Me cuesta mucho tomar una decisiónLe doy demasiadasvueltasSÍNOCreo que soy simpático, agradable, listo…No me gusta mi cuerpo, ni mi personalidad,  ni ¡nada de mí!Sé que tengo cosas buenas  y malas, ¡igual que todos!¡Qué mal me va!¿En qué puedo mejorar?¡Nadie quiere estar conmigo!Algunas cosas no dependen de mí.No sé qué hacer…
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2018Me siento orgulloso de mí mismo cuando ayu-doalosdemás SÍNO19No sé decir «no» y termino haciendo lo que losdemásquieren SÍNO20Puedotomarunadecisiónycumplirla SÍNO21 Me exijo mucho: ¡tengo que ser perfecto!  SÍNO22 Cuando me equivoco, pido perdón  SÍNO23  Si algo no me sale bien, me desanimo fácilmente SÍNO 24 Sé pedir ayuda si la necesito SÍ   NO ¡Me encanta hacer el bien!Me cuesta decir «no» porque cuando lo hago me siento muy mal.Confío en mí mismo.¡Odio cometer errores!Lo siento, no lo volveré a hacer.¡Ya no puedo más!¡No lo entiendo!, preguntaré al profesor.
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2125 Si veo un problema difícil, me rindo SÍNO 26 Me gusta pensar en quién me convertiré  SÍNO27 Siento que no voy a lograr nada  SÍ   NO 28Si me esfuerzo, podré conseguir muchas de las cosas que deseo  SÍNO 29  Creo que nunca podré conseguir hacer       realidad mi sueño  SÍ   NO 30 Tengo confianza en mí  SÍ   NO ¡No vale la pena intentarlo!Voy a ser médico, bombero,futbolista…¡Seguro que no me sale bien!¡Va a salir bien!¡Es imposible!¡Yo puedo cambiar lascosas!
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22Resultados:¡evalúatuautoestima!Para poder calificar tu autoestima, sigue estas instruc-ciones:paso1Escribe con un lápiz un 0 o un 1 al lado de cada una de las preguntas anteriores según sean: Preguntas IMPARES (1, 3, 5…): •  Cada SÍ vale 0 puntos.•  Cada NO vale 1 punto.Preguntas PARES (2, 4, 6…):  •  Cada SÍ vale 1 punto.•  Cada NO vale 0 puntos.paso 2 Suma todos los puntos que has obtenido¿Cuántos tie-nesentotal?






[image: background image]


2325 PUNTOS O MÁS:¡Enhorabuena!Enestemomentotienesunabuenaautoes-tima,llamadaAUTOESTIMASALUDABLEYPOSITIVA Estás a gusto contigomismo.Aceptas quiéneres.Te quieres.Valoras tus cualidades.Crees en ti. Sabes en qué tienes que mejorar.Escuchas la opinión delosdemás.Tienes seguridadenti.Pidesperdóncuando te equivocas.Sientes que eres capaz de probar cosasnuevas.Aprendes de los errores.Confías en que puedes conseguir lo quetepropongas.
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24ENTRE 25 Y 5 PUNTOS:¡Atento! En este momento tienes la AUTOESTIMA BAJA YNEGATIVANo te sientes bien contigomismo.Teavergüenzasde cómo eres.Te comparas mucho con los demás y sientes que eres peorqueellos.Eres muy crítico contigomismo.No crees enti.Solo ves tus «defectos».Te inﬂ uye mucho lo que los otros opinan de ti.Te cuesta mucho decidir y no sabes decir que no.Crees que las cosas malas siempre te sucedenati.Noteatrevesaprobar cosas nuevasporquesientes que no lo harás bien.Si las cosas no te salen como esperas, tebloqueas.No tienes muchas esperanzas en el futuro.La buena noticia es que ¡la autoestima la CONSTRU-YES tú! Tú eres quien tienes el poder de cambiar cómo te sientescontigomismo ¡Empieza a creer en ti!
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25MENOS DE 5 PUNTOS: ¡Cuidado! En este momento tienes la AUTOESTIMAMUYBAJA Y MUY NEGATIVA Seguramente has pasado o estás pasandoporsituacionesdifícilesCríticas constantes.Acoso por parte delosdemás.Mal ambiente familiar.Pérdida de un ser querido.Enfermedadgrave. Experienciasdelpasadoque te han dejado muy malos recuerdos.Si has vivido alguna de estas situaciones, te sentirás dis-tinto a los demásQue seas distinto no significa que seas peor,sino,¡alcontrario!,puedes ser mucho más FUERTE Aprovecha esta fuerza para CREER EN TI, en lo que va-les, en quién eres, en lo que puedes conseguir a pesar de losproblemas
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26Las preguntas del cuestionario están ordenadas según los capítulos del libroPuedes leerlo siguiendo el orden  de los capítulos o puedes empezar por aquellos que te pueden ayudar •  Y O SOY AMABLE conmigo porque me gusta cómo soyPreguntas1-5.•   YOSOYINTELIGENTE porque desarrollo mis puntos fuertes. Preguntas6-10.•   YOSOYHUMILDE porque sé en qué debo mejorar. Preguntas11-15.•   YO SOY RESPONSABLEporquetomodecisiones. Preguntas16-20.•   YOSOYVALIENTEporqueaprendodemiserrores.Preguntas21-25.•   YOSOYINCREÍBLE porque sueño en grande.     Preguntas 26-30.Si dedicas tiempo y esfuerzo, en unas pocas semanas, ¡veráselcambio!¿
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27Habilidad:descubrequiéneresDescribe cómo eresEscribe los adjetivos que mejor definen tu personalidad:SimpáticoSimpáticoExtrovertidoExtrovertido TranquiloTranquiloTímidoSociableSociableAmableLuchadorLuchadorAlegreAlegreSoñadorSoñadorRespetuosoRespetuosoAplicadoAplicadoAGRADABLECREATIVODetallistaDetallistaEntusiastaEntusiastaBONDADOSOInteligenteInteligenteSensibleSensibleCuidadosoCuidadosoOptimistaGENEROSOAventureroAventureroTrabajadorTrabajadorDivertidoDivertidoCONFIADOActivoValienteValienteSinceroCARIÑOSO¿Sabías qué? El autoconcepto es la imagen que tienes de ti mismo.objetivo:actividad:
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ES IMPORTANTE QUE SEPAS QUE…•  Pensar en quién eres te ayudará a valorarte yentenderqueeresúnico.yo soy1.2.3.4.5.
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31La autoestima no se ve ni se toca, pero la puedes SENTIR dentro de ti.Si prestas atención, notarás su fuerzacadadía:•  Cada vez que te enfrentas a tus miedos porque crees queTÚ PUEDES.•  Cada vez que confías en tus habilidades porque sa-bes que TÚERESCAPAZ .•  Cada vez que vuelves a intentar algo que no te ha salido a la primera ni a la segunda ni, tal vez, ¡a la tercera!,porqueestásconvencidodequeTÚ LO VAS ALOGRAREn cada uno de esos momentos, ¡y en muchos otros!, la autoestima te permitirá DAR LO MEJOR DE TI MISMO YOPUEDOYO SOY CAPAZYO LO VOY A LOGRARl
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32A diferencia de lo que algunas personas piensan, la autoes-timano es ninguna tontería No es solo cómo de guapo o feo, de listo o tonto, de alto o bajo, crees que eres Laautoestima es ¡MUCHO MÁS que eso!Laautoestimasignifica:¿
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CONOCERTEACEPTARQUIÉN ERESESTARAGUSTO CONTIGOQUERERTESENTIRRESPETOHACIATIMISMOAVERIGUARQUÉ COSAS SE TEDANBIENLUCHARPORTUSSUEÑOS
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