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PROMOCION
DE UNA SANA
AUTOESTIMA

LA AUTOESTIMA SE CONFORMA A TRAVES DE LAS
VALORACIONES QUE LAS PERSONAS HACEN DE Si
MISMOS BASANDOSE EN LOS PENSAMIENTOS,
EXPERIENCIAS Y SENTIMIENTOS QUE HAN IDO
RECOGIENDO A LO LARGO DE SUS VIDAS.
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INFLUYE EN EL RESPETO QUE SE SIENTE
>  HACIA UNO MISMO Y EN LA CONFIANZA
EN SUS PROPIAS CAPACIDADES.

LAS PERSONAS CON AUTOESTIMA
> BAJA SON PERSONAS QUE NO CREEN
SER MERECEDORAS DE LA FELICIDAD

LAS PERSONAS CON UNA

CAPACES DE HACER, PENSAR Y

AUTOESTIMA SANA CONFIiAN EN SUS
RECURSOS, EN AQUELLO QUE SON
SENTIR

La psicologa experta en 'coaching' revela las diez claves
imprescindibles para poseer una autoestima sana:
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—< VIVIR EL PRESENTE >

TENER UNA VISION
POSITIVA

1

ACEPTAR QUE SE ESTA EN
CONTINUO DESARROLLO

D

ACEPTARSE A Si MISMO>

SER RESPONSABLE, NO
CULPABLE

RECONOCER LOS LOGROS Y
CAPACIDADES

VIVIR CON PROPOSITOS
CLAROS Y OBJETIVOS BIEN
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DEFINIDOS

CONFORT

SALIR DE NUESTRA ZONA DB

LIMITANTES Y EL LENGUAJE
VFRBAI

(A
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HACER DEPORTE >

No sirve de nada quedarse anclado en el
pasado o focalizar nuestra existencia en
un 'futuro feliz' si no se hace nada para
disfrutar del presente.

Cuando la realidad no es 6ptima existe
una salida: cambiar el modo en que se
percibe los acontecimientos, aprender de
esas vivencias y otorgarle a cada cosa el
valor que realmente se merece

"Concédete la absolucién de todos tus
'pecados": decisiones erréneas, fallos,
fracasos, relaciones acabadas...", recomienda
Eva y lanza una pregunta: "¢ No crees que es
hora de soltar esa mochila para poder andar
mas ligero?"

Cada persona es Unica e irrepetible, por lo
que no sirve de nada compararse con el
resto del mundo

Propone renunciar al concepto de
‘culpabilidad’, que siempre va acompanado
de los fallos y fracasos y que, ademas, esta
cargado de "una connotacion negativa que
perjudica nuestra autopercepcion", y
sustituirlo por el de 'responsabilidad’,
concepto relacionado con la capacidad, la
madurez, la coherencia y la aceptacion.

Que estés acostumbrado a no ver tu
'mejor cara' no significa que no exista.

Marcarse objetivos a corto plazco, reales
y alcanzables aporta un buen subidén de
autoestima que reforzard la creencia del
'yo soy capaz'.

Para lograr cumplir suefios y alcanzar
metas, es imprescindible salir de la
comodidad de lo que nos hace sentir
bien, arriesgar y enfrentarse a lo
desconocido.

"Piensa en una persona muy querida

diciéndole cada dia 'eres intil', 'estas
horroroso', 'no eres capaz de nada'? La
mayoria pensara que es injusto y cruel.
Entonces, ¢ por qué te lo haces a ti
mismo?"

Practicar ejercicio fisico de forma
continuada proporciona una
percepcion mas agradable de uno
mismo, fomenta un estado de dnimo
positivo y aporta una mayor
sensacion de felicidad.

TRABAJAR LOS PENSAMIENTO} por ti", propone Eva, "¢ Te imaginas



