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SINOPSIS 




			 




			¿Te has preguntado alguna vez si realmente te conoces? ¿Si estás invirtiendo tiempo en mimarte? Si estás cuidando a quien más deberías amar… ¿a ti misma? Si la respuesta es que ni te lo habías planteado, o que te gustaría, pero te faltan ideas u oportunidades, entonces coge este libro y haz un hueco en tu agenda: Una cita conmigo es una invitación para pasar un día inolvidable contigo misma, para recorrer la ciudad y recorrerte a ti misma de arriba abajo y de dentro a afuera. A través de diferentes espacios y situaciones, como una cafetería, el parque, la feria, un teatro e incluso una sala de karaoke, este cuaderno te invita a reflexionar sobre diferentes aspectos de tu vida y a poner en práctica ejercicios que te ayudarán a trabajar en tu autoestima y a acercarte a una versión de tu vida más feliz, más plena y acorde con tus necesidades. 




			A través de consejos, ejercicios y hábitos, este libro te ayudará a aprender a quererte y a cuidarte mejor cada día. Descubrirás que ser tu prioridad no es un acto de egoísmo, sino todo lo contrario: cuando te ayudas a preservar tu propio equilibrio, también mejoras tu relación con los demás. 




			Así que no hay excusas, es hora de mirar por ti. Tómate estas páginas como una pequeña guía para avanzar cada día un poco más y fomentar tu amor propio, como un punto de partida para tomar conciencia del momento en el que te encuentras y empezar a dar los pasos necesarios para acercarte a tu mejor versión. La cita contigo misma empieza ahora. ¡Disfrútala! 
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			Consejos, ejercicios y hábitos 




			para que aprendas a quererte 




			y a cuidarte mejor 
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HOLA, ¿QUIERES 




			
SALIR CONTIGO? 
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			Sí, sí: contigo. Esta es una invitación para pasar un día inolvidable, para recorrer la ciudad y recorrerte a ti misma de arriba abajo y de dentro afuera. Un planazo irresistible que podrás disfrutar, además, sin moverte de donde estés. Una cita contigo para verte y reconocerte, para explorarte, para reflexionar, para cuestionarte eso que das por hecho y para cambiar esas cosas que no te gustan demasiado y así acercarte a una versión de tu propia vida más feliz, más plena y acorde con tus valores.




			 




			En este libro hablaremos de la autoestima, recorriendo diferentes áreas desde donde trabajarla. Y cuando digo «recorrer» me refiero a hacerlo literalmente, a través de distintos y variados espacios: cafeterías, atracciones en una feria, espacios naturales, un teatro y hasta una sala de karaoke. ¡Toma ya! En cada parada podrás reflexionar sobre aspectos concretos de tu vida con ejercicios que te ayudarán a poner sobre el papel todo eso que ahora está en tu cabeza. El objetivo de esta peculiar cita es que te conozcas mejor y cultives tu amor propio. Que, paso a paso, te acerques a esa vida que tanto quieres y mereces. Que empieces a mirar más hacia dentro y menos hacia fuera. Que vivas para ti, no para los demás. En definitiva, que te sientas más a gusto estando contigo.




			 




			A fin de cuentas, las personas pueden entrar o salir de tu vida en cualquier momento, o estar más o menos presentes según la época. Pero tú vas a pasar toda tu vida contigo. Qué menos que aprender a aceptarte y quererte, ¿no? Qué menos que la convivencia contigo misma sea lo más armoniosa posible. Ser tu prioridad no es un acto de egoísmo ni significa dejar de lado a los demás. Más bien al contrario: cuando te ayudas a preservar tu propio equilibrio, cuando mejoras tu relación contigo, también mejoras, a la vez, tu relación con los que te rodean. Así que no hay excusas: es hora de mirar por ti.




			 




			No importa en qué estado se encuentre ahora mismo tu autoestima. Aunque empieza a forjarse ya desde la infancia, es moldeable y puede fluctuar a lo largo de la vida. No es estática y, gran noticia, en tus manos está el poder de potenciarla. En este libro te propondremos varias estrategias para trabajar sobre ella.
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			Tómate estas páginas como una pequeña guía para avanzar cada día un poco más y fomentar tu amor propio, como un punto de partida para tomar conciencia del momento en el que te encuentras y empezar a dar los pasos necesarios para acercarte a tu mejor versión. Aquí encontrarás consejos, ejercicios y hábitos para poner en práctica para que aprendas a quererte y a cuidarte mejor cada día.




			 




			Vamos, ¡no llegues tarde! Esta cita contigo empieza ahora mismo. ¡Disfrútala!




			 




			Cuando mejoras tu relación contigo, también mejoras, a la vez, tu relación con los que te rodean. 
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ANTES DE SALIR DE CASA, 




			
UNA ÚLTIMA MIRADA AL ESPEJO. 
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			¿Llaves, móvil, cartera…? ¿Has revisado bien que lo llevas todo? Perfecto, ¡ya estás casi a punto para salir! Pero antes… mírate un momentito en el espejo y pregúntale:
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			«Espejito, espejito, ¿quién es la persona más guapa, lista, talentosa, valiente y perfecta… del reino?».




			 




			«Lo siento, no eres tú. Ni tú ni nadie. Porque nadie en esta vida es perfecto.»




			 




			Vaya con el espejito, ¿no? Menudo jarro de agua fría nada más empezar el día. Pero es que esa es la gracia y esa es la razón de ser de este libro: que te quieras y te aceptes con tus virtudes y defectos, con lo que te gusta de ti y lo que no. Que te ames incondicionalmente, que no te falles, que atiendas tus necesidades y te cuides día a día, independientemente de las circunstancias.
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			Si te parece algo demasiado complicado, o no sabes muy bien por dónde empezar –o continuar–, no te preocupes: en la superhipermegacita contigo misma que te espera a lo largo de este día imaginario podrás trabajar tu autoestima desde diferentes perspectivas. A través de ejercicios sencillos, reflexionarás sobre la imagen que tienes de ti, tus valores y aspiraciones, tus necesidades y la forma en que te relacionas con los demás. Revisa que llevas bien puestos tus zapatos porque, ahora sí… ¡Salimos!
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			DEDICA TIEMPO A CUIDARTE Y A ATENDER TUS NECESIDADES SIN IMPORTAR LAS CIRCUNSTANCIAS.
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PRIMERA PARADA: 


			

			
EL DESAYUNO. 


			

			
¿ESTÁ TU VIDA EQUILIBRADA? 
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			¿Cómo vas a salir a comerte el mundo con el estómago vacío? Eso sí que sería una misión imposible. Así que abre la puerta y acomódate en el rincón que más te guste de esta cafetería tan acogedora y peculiar. Una cafetería donde vas a desayunar algo que tal vez no habías probado en la vida: el bol saludable… de la autoestima.




			 




			¿Y eso qué es? Muy sencillo: un bol en el que, en lugar, de yogur, copos de avena o frutas exóticas, lo que hay es una representación –en porciones– de las diferentes áreas de tu vida, esas que condicionan, en mayor o menor medida, tu autoestima y tu bienestar.




			 




			w Ámbito personal y emocional




			w Salud y apariencia física




			w Nivel académico y conocimientos




			w Ocio y tiempo libre




			w Situación laboral




			w Entorno familiar




			w Vida social




			w Relaciones sexoafectivas
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			Indica en cada porción el nivel de satisfacción de esa área. Puedes pintar cada una de un color para apreciar mejor las diferencias. Ojo, no se trata de valorar la cantidad, sino la calidad de cada una de ellas. Por ejemplo, si en este momento no tienes pareja ni ganas de tenerla, tu nivel de satisfacción en esa área puede considerarse elevado.




			 




			

				Algunas preguntas que puedes hacerte sobre cada área para valorar el nivel de satisfacción:




				 




				w Ámbito personal y emocional: ¿te consideras una persona valiosa? ¿Te gusta, en general, cómo eres? ¿Te sientes bien contigo misma? ¿Eres capaz de gestionar tus emociones?




				w Salud y apariencia física: ¿cuidas de tu cuerpo a diario? ¿Te sientes fuerte y con energía? ¿Te sientes a gusto con tu cuerpo?




				w Nivel académico y conocimientos: ¿te sientes satisfecha con el nivel de estudios que tienes? ¿Te gusta aprender cosas nuevas? ¿Estás al día en tu sector?




				w Ocio y tiempo libre: ¿qué aficiones tienes? ¿Dedicas cada día un poco de tiempo a ellas? ¿De cuánto tiempo para ti dispones?




				w Situación laboral: ¿te satisface tu trabajo? ¿Qué te motiva? ¿Tu trabajo te hace sentir realizada? ¿Te permite tu trabajo conciliar tu vida personal como tú necesitas?




				w Entorno familiar: ¿cómo te llevas con tus padres, abuelos, tíos, primos, y con tu familia política (si la tienes)? ¿Se respira buen clima? ¿Te sientes a gusto en las reuniones familiares?




				w Vida social: ¿cómo es la calidad de tus relaciones de amistad? ¿Te sientes querida y comprendida por tus amigos? ¿Tus amistades son un entorno seguro para ti? ¿Te acompañan cuando las necesitas?




				w Relaciones sexoafectivas: si tienes pareja, ¿te sientes a gusto con ella? ¿Te hace sentir plena y sientes que puedes crecer como persona a su lado? Si no la tienes, ¿cómo te sientes ahora mismo? ¿Crees que te falta algo o estás a gusto simplemente contigo misma?


			




			 




			Una vez que tengas coloreado el bol, ¿a qué conclusiones llegas? ¿Hay algún área que flojee? ¿Está el bol un poco descompensado o te sientes satisfecha con cada área? No te preocupes si ahora mismo el resultado no te encanta, pues encontrar el equilibrio en esta vida es complicado, son muchos frentes abiertos y nuestro tiempo y nuestra energía son limitados.




			 




			Por pedir que no quede, así que ahora que ya tienes una imagen general de cómo está tu vida en estos aspectos, vas a pedir a la carta cómo te gustaría que fueran. Sí, es verdad que es raro pedir ahora algo a cocina si ya has desayunado, pero ya te había advertido que esta cafetería era un poco especial.




			 




			Así que no te cortes –sin olvidar el realismo, ya sabes– y escribe aquí, en líneas generales, cómo te gustaría que fuera tu vida en estas áreas. Si hay alguna en la que el nivel de satisfacción sea total, puedes dejarla en blanco.
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			No hay una fecha límite para empezar a cambiar las cosas. Tu vida empieza cada día. 




			 




			¿Lo tienes claro? ¡Perfecto! Ahora vas a ir un poco más allá. Porque, si de verdad quieres que estas áreas mejoren, vas a tener que poner un poco de tu parte. Lo sentimos, el cocinero no puede hacerlo todo por ti.
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