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INSTRUCCTONES ¥

Fste  cuadernillo con ejercicios y actividades fue creado para ayudarte a reconocer y ver tus propios
recursos, Fortalezas y potencialidades a cJesarro“ar Y asi, ir construyencJo |a mejor version de ti.
Cada actividad estd pensada para que Sea un acompaﬁamiento con tu psicc’)logo/a 0 terapeuta, por |o que es
importante que sigas sus sugerencias y modo de usar este material.
Puede que lo uses desde el computador 0 impreso. Si decides usar la primera opcion ten en cuenta o
siguiente:

o [sunarchivoen PDFy pue&es escribir sobre &ll Sélo debes recordar poner "Guardar cada vez que

termines de usarlo, asf la nueva informacién quedaré registracla.
o Usael mdice para ”egar mas répiclo a cada actividad.

° Cuancjo quieras volver al inicio, haz clic|< en este icono %‘fque te Hevaré nuevamente al l’ndice.

DisFruta e| viaJ'e contigol
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ESCALERA Al AMOR pROPTO ¥

Para ”egar al amor propio, tenemos que haber sulaido todos los niveles de esta escalera.

En cual escalc’)n estas w?

LLEGASTEl - 6. AUTOESTIMA
TERESPETAS ATIMISMO/A?  ~ S AUTORESPETO
ACEPTAS TODAS LAS PARTES DETI? 4. AUTOACEPTACION “\,

TE VALORAS 0 JUZGAS? 3 AUTOEVALUACION

TIENES UN BUEN CONCEPTODETI? ~ 2 AUTOCONCEPTO

TECONOCES ATI MISMO/A2  LLAUTOCONOCIMIENTO
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CAMING A MT AUTOESTIMA ¥

Autoestima es el 0 los sentimientos que emergen en ti cuan&o piensas en la iclea y opinic’)n de ti mismo/a.
Fsta puede Ir cambian&o, aumentacJo y variancJo, no sélo se va construyendo con |o que pensamos y nos
contamos (Je nosotros mismos, Sino también estd inﬂuida por nuestras experiencias, Familia, amigos/as,

PI‘OF@SOI‘GS/&S, compaﬁeros/as etc...
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LOS DEMAS Y MI AUTOESTIMA ¥

Escril?e en estas Ifneas, IOS noml?res cJe las personas que Crees han iquiAO 0 inlfluyen en Ia opinién

que tienes de ti, ya sea por un aporte positivo o negativo.
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MI APOYO ¥

Escriloe e| nomlore (Je las personas cercanas a ti que sientes te comprenden y en quienes comffas.

Este es tu grupo de apoyo, con quienes te sientes cémodo o cémoda y te ayudan.

siempre €S IQUGI’IO recorclarlos!
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RE ESCRIRIENDO O QUE ESCUCHO ¥

En ocasiones las personas que mencionaste en Ias actividades anteriores dan mensajes y (Jicen cosas

que nos pueden hacer sentir mal con nosotros mismos.

Escribe las frases que recuerdes y Iuego transférmalas en lo que te gustaria haber escuchado.

L/) '- (\\
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LO QUE ME DIGO ¥

A veces conversamos con nosotros mismosl Nos c]ecimos Frases, nos Fe|icitamos 0 tamlvién nos

retamos.... escril?e las Frases que te chces a ti mismo o misma en estas situaciones:

v.J" ~dZ 2 I T 7 YONY «dd BN
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O QUE ME DIGO F
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CUANDO ME HARLO ¥

Ahora que ya sabemos algunas frases que te dices en ciertas situaciones, haremos el siguiente ejerciciol

Escri[)e en |a mitad izquierda cJe Ia koja las Frases que te dices a ti que Consideras negativas y en Ia otra

mitacJ, Ia Forma positiva en que podrl’as decn’rte|as.
= - A
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SE RUSCA 14

Te estén Iouscando por muchas partesl Y necesitan una descripcién Fl’sica cJe ti. Escriloe en e| alfiche, cOmo

podn’an reconocerte IOS y las Caza recompensas.

WANTED

EOA4CH
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HARITANTE DEL UNIVERSO ¥

Una nave espacial acaloa de aterrizar en el lugar doncle estaloas. Baja un extraterrestre y te clice que ha sido
enviado por las tropas (Je su p|aneta para hacer una investigacion solore |os humanos, tenien(Jo como mision
encontrar virtudes en nosotros y saber si somos buenos habitantes del universo. Para eso te e|ige atiyte

Aa unos minutos para responder y asi ayudar a la tierra: Menciona 5 cosas (Je ti para que el extraterrestre

Q>

piense que eres un IQUGI’I humano 0 humana.

7
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UN WHATSAPP (@ ¥

lmagina que estas teniendo un dfa di\fl’cil y te vendrl’a l?ien un mensaje de animo. Qué dirl’a e| mensaje que te

dustaria recibir? Quién te lo enviarfa?

@& Los mensajes enviados a este grupo ahora estan
seguros con cifrado de extremo a extremo. Toca para mas
informacion.
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EL MURD DE LA FORTALEZA ¥

Si ya has ”egaclo hasta ac, poclrés identificar tus cualidades y fortalezas. Como es una construccién donde

esas habilida&es iran aumentan&o y variando, escribe cada una en un |adri“o, pues serd Ia lvase de tus

Y — .

poderesl
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MIS AMIGOS VEN EN MI

Como vimos antes, también hay otros que cooperan en |a construccion de estos poderes que te hacen unico

o tinica. Escribe las cualidades que tus amigos ven en til

[ —
i B

De estas...cual te gusta més¢l ﬁ@?‘ -
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MI FAMILTA VE EN MI ¥

Como vimos antes, también hay otros que cooperan en |a construccion cJe estos poderes que te hacen unico

0 Unica. Escril)e las cualidades que tus Familia ve en ti!
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MI ARROL ¥

Escriloe en las raices |as cua|idades que tienes. En e| tronco, las cosas que consideras haces Ioien. Y en la

copa, los éxitos o triunfos que ha consegui(Jo a lo Iargo de tu vida.

N
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MI CTUDAD ¥

Fsta ciu(JacJ Fue Fundada en tu honory ”eva tu nombrel (por ejemplo....BenJ'alandia, Camipolis). Escriloe en

|os anuncios y letreros |as caracteristicas de esta ciuda(J y porqué |a deloerl’an visitar los turistas.

h o o o o o
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Te han contratado como periodista para hacer un informe especia| sobre a|guien que admires (amigo/a,

Familiar, Youtuber, Til&Tol&er, cantante, personaje cJe pell’cula, manga, anime, serie, etc.). Escribe Ias

habilidacles, gestos, Ir\rases tl’picas, caracteristicas FfSiC&S, comidas preFericJas, etc. que cJeFinan a esa

persona:
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EL DIA PERFECTO B
Cuando (Jecimos que tenemos un lauen dl’a , N0S vamos a Ia cama Felices, motivados y contentos,

sintiendonos mejor con nosotros mismos. Ordena tu cll’a con activiclacles para que sea el dl’a perFecto.
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MUSEO DE PENSAMIENTOS ¥

Este es el museo (Je tus pensamientos, escriloe en cacla cuadro |o primero que creas al leer la Frase a
completar.

Quiero intentar...

No volven’a a hacer...

THILIV T TTITITT I
Quiero que..

(IaataiAIIausaiass

NI IO 1T
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GOMA DE RORRAR ¥

|magina que tienes una goma para loorrar aque”as cosas que consideres malas... qUé IDOFFaFfaSZ




MI HUERTO DE AMIGOS ¥

Tienes un hermoso ||huerto (Je la amistad”, donde tienes que “evar nutrientes a tus amigos para ayudarlos
crecer sanos, lfuertes y lfelices. Para esto, usaras al)onos, Fertilizantes y agua, escril?iencJo Frases, i(Jeas Y

consejos para que se sienten l?ien con e”os mismos.

o
{

l

o | ‘
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MIS VERSIONES 14

Cuando nos pasa una situacién, ya s€a agradalale 0 desagradalole podemos reaccionar ole muchas Formas. Y

en ocasiones sentimos que esas cosas "sacan'I |o mejory |o peor (Je nosotros. Escriloe en cada mitad cle |a

hoja, situaciones, hechos, actitudes 0 Frases que hacen aparecer estas versiones de ti.
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€2 LA VERSTON QUE QUIERO P

Date un tiempo para recordar como piensas, sientes y te comportas cuando estas con tu Familia, cuando
estas en clases, con tus amigos, 0 con personas gque no conoces.... eres a|go diFerente cuando estas con
personas distintas? Claro que sn’! Y (Jependeré cJe cuanta Comoch(Ja(J sientas en e| momento y la \Corma en que
|os demés se comportan tamloién contigo. Sin emloargo, a veces podemos mejorar cosas en nosotros para
poder sentirnos mas a gusto en diferentes situaciones y con personas distintas.

Escribe qué podrl’as mejorar de ti mismo 0 misma.

TN e
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{ GLOROS DE LOS DESEOS '\- ¥
| [ |

Todos tenemos suefios y metas diferentes que deseamos cumplir. Escribe en estos glol?os tus deseos y qué

podn’as hacer para cumplirlos.
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HE APRENDIDO

Hemos terminado con |as actividades de este cuaderni”o y puede ser que hayas avanzado en e| escalén de

camino al amor propio, para saberlo, escriloe |o que has aprencliclo y en que te han ayudaclo estas actividades:

=T




~ jEQUIVOCATE!
HAY MUCHA *  (coMETER ERRORES
GENTE QUETE Es viviR
QUVIERE %
[ ESCUCHATE!

COSAS PARA CuAnbo QUIERAS

— 0 NECESITES

romarun ~ RECORDARTE AlLGO

DESCANSO .
Es SANO "

' No ESTA MAL
iNo Lo PVEDES
Topo! SINECESITAS DECIR QUENO

AYUDA PiDELA
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MATERIAL DIGITAL PARA PSICOLOGAS/0S
CLINICOS 'Y EDUCACIONALES
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