


¿Dónde está mi Autoestima hoy (en promedio)?
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MUY BAJA MUY ALTA





Luego de 1 hora sin lograr 
comunicarte…

¿Qué tipo de pensamientos 
empezás a tener?



¿Por qué una telenovela/película/serie/obra de teatro 
despierta emociones si sabemos que todo es actuado?



Pensamientos FALSOS (que 
no coinciden con los hechos) 

generan emociones 
VERDADERAS.

IMPORTANTE



Podría ser
mejor...







EJERCICIO
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“Yo 
puedo”

“Yo NO puedo” 
“No sirvo para 

eso”
“Es muy difícil”





Los ESTÍMULOS EXTERNOS 
influyen en mi pensamiento 

y sensaciones.

IMPORTANTE



















VIDEO



¿Qué estímulos (programas de 
televisión, revistas, redes 

sociales, series, novelas, etc.) 
voy a consumir en mi día a día?

PREGUNTA





Paradigma de “La Media Naranja”

-Nos hace pensarnos como seres “incompletos”
-El otro “me completa” “me llena” “me hace feliz” “llena 
mi vacío interno”
-Genera DEPENDENCIA hacia el otro
-Cada uno pone el “50%” para sostener la pareja (sólo la 
mitad de su potencial)
-Tiendo a querer cambiar al otro para que se adapte a 
mis deseos
-Sensación de escasez
-”No sé” qué tipo de persona me va a tocar





Quejarse de la persona con 
quién estamos en pareja pone 

en evidencia que nosotros 
seguimos ELIGIENDO ESO.



Paradigma de “El Amor Propio”

-Nos hace pensarnos como seres COMPLETOS
-ELIJO a un otro para compartir mi completud.
-Incentiva la INDEPENDENCIA
-Cada uno pone el “100%” para sostener la pareja (el 
TOTAL de su potencial)
-Acepto al otro como es
-Sensación de abundancia
-Sé que atraigo a las personas según lo que yo soy 
por dentro



Lectura
Recomendada

¿Dónde están las monedas?



Para tener buenas relaciones 
con los otros, primero tengo 

que tener una buena 
relación conmigo mismo.

IMPORTANTE



¿Qué es la AUTOESTIMA?



AUTOESTIMA

Es la INTERPRETACIÓN (el significado 
que le doy) a aquello que PERCIBO de 

mí mismo y mis creaciones.







PERCEPCIÓN



PERCEPCIÓN

INTERPRETACIÓN
¿Qué significa esto?
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¿Qué significa esto?

¿LINDO O FEO?
¿BUENO O MALO?
¿INTELIGENTE O TONTO?
¿FLACO O GORDO?
¿JOVEN O VIEJO?
ETC
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PERCEPCIÓN
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¿LINDO O FEO?
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LINDO=

¿Soy similar?
Si=LINDO
No=FEO
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PERCEPCIÓN

INTERPRETACIÓN
¿Qué significa esto?

= FEO

“Estoy solo porque soy feo”
IMAGINACIÓN



Cuando una INTERPRETACIÓN 
es tomada como VERDADERA, 
se usa como base para justificar 

pensamientos.

IMPORTANTE



PERCEPCIÓN

INTERPRETACIÓN
¿Qué significa esto?

= FEO

“Estoy solo porque soy feo”
IMAGINACIÓN

RESPUESTA

Cirugías, pensamientos 
negativos, obsesiones, etc.



Aunque el AFUERA cambie, si 
mis CREENCIAS INTERNAS 

siguen igual, voy a seguir 
percibiendo lo que dictan mis 

CREENCIAS.

IMPORTANTE





Pensamientos Positivos

Que NO es:
-Mentirse a uno mismo
-Repetir en forma sistemática
-Evadirse del mundo
-Una cura/técnica “milagrosa”
-Una solución inmediata



Pensamientos Positivos

Que SÍ es:
-Un entendimiento profundo sobre “para qué” quiero lo 
que quiero.
-Tener un diálogo interno en PRESENCIA, con plena 
CONSCIENCIA de la razón por la cual lo hago.
-Entender que el mundo nos instala modelos a seguir que 
puedo elegir rechazar.
-Es un ejercicio que forma parte de un PROCESO de 
ENTRENAMIENTO CONSTANTE.
-Es parte de una solución a Mediano y Largo Plazo.



Declaraciones Poderosas

Que NO es:
-Mentirse a uno mismo
-Repetir en forma sistemática
-Evadirse del mundo
-Una cura/técnica “milagrosa”
-Una solución inmediata



Declaraciones Poderosas

Que SÍ es:
-Es un acto concreto que dirige el pensamiento hacia a 
dónde yo quiero.
-Es un ordenador de mi mente que me permite tener ideas 
claras.
-Interruptor del proceso de pensamiento.
-Ejercicio que fortalece la conciencia y el pensamiento 
crítico.
-Es un recordatorio de aquello que quiero lograr en mi vida. 



Amor Propio

Que NO es:
-Egoísmo puro y desinteresado
-Sacar de mi vida a una persona porque no me gusta 
algo de lo que hace
-Que no me importen las emociones y pensamientos de 
los demás
-Justificar mis acciones diciendo “Yo soy Así”



Amor Propio

Que SÍ es:
-Es actuar desde la aceptación total de quién soy hoy (lo 
que me gusta y lo que no), para, DESDE ESE LUGAR,  
generar cambios para tener relaciones saludables.
-Es PRIMERO lograr una relación saludable conmigo 
mismo y luego con los demás.
-Es poner límites saludables, a mí mismo y a los demás.
-Es establecer acuerdos claros con los otros.
-Es vivir la vida que YO QUIERO sin molestar a otros 
intencionalmente.



ACCIÓN MASIVA





RECETA

CAMINO



CAMINO

“Baja”
Autoestima

“Alta”
Autoestima



CAMINO

“Baja”
Autoestima

“Alta”
Autoestima

Grupo de
Autoconocimiento


