La autoestima:

Es el conjunto de creencias,
percepciones, evaluaciones y
pensamientos que tenemos acerca de
nosotros mismos.

Si tienes dificultades con
autoestima baja puedes mejorar en
este sentido a base de constancia y

siguiendo algunos consejos
fundamentados en evidencias
cientificas.

1. Aprende a elogiarte: tienes virtudes y
defectos, no somos perfectos, el
objetivo no es ese, es ser feliz.

Lo mejor para la
2. Piensa positivo: *yo puedo’, “yo soy autoestima es el té.

capaz”’, “Voy a 1ntentarlo cuantas
quiére - te

veces sea necesario”, “lo voy a lograr”.

3. Coldcate objetivos y metas: esfuérzate perdéna -Ye
en lograrlos, si fallas, busca ama - ¥e
alternativas para sortear la dificultad
y aprender de ello, no te inmovilices SOV\!{e e
culpandote de los errores o culpando a rega\a -te
otros. consiénte - te
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4. Acéptate y perdénate: escribe una carta edica - +e m ™
sobre lo que no te agrada de ti y de cvida - fe -~/
aquello de lo que te sientes cu}pable. , S éya - Ye
Rémpela en pedazos y a partir de alli P
es un nuevo comienzo desde cero. valdya - e S S



