AUWTOES TIMA




DIBUIA TU AUTOESTIMA ddaesdy/shhdrhfese 4
l’eg, 3 pilares del wwtecen,czpte chfg:
O--E-6-C R~4—B—E-t-y—+P-U-N-T—0—A S

R (=-S5 D-F- M-S N
PIENSAN DE MI )

/)

\§U{>§ [ | ’
/_iﬂj 7 A ,

SR N, S =l

o

&

— QUIEN e B Y
<§% 50 PIENSO DE MI
\_,00“3

5

% | REALMEMNTE

%%s@?ggw 2

W IS Co ‘ < €S oy ooz

PrTEB Ve on R



DIBUJA TU AUTOESTIMA s (s
l’eg 3 Ptﬂwres— del mwtecen,czpte choo:

p--E-5-C R-A—B—-E-+-y—+P-U-N-T—U—A e

L QPP R NS 0 A.SL P L ENS-AN_DIE M SR
Cémne de meertmmtz ey le que olres

piengen sobre mi :fl%\

CARL DN SONPRL IO RN, D

Cenezce mig Pwmteg fuertes Y déebiles
R)ecen,&zce csag meerf&octer\,eg que meoeytte

ne;jerwr

- R N I AR

Céne oy frenfe o Loy demag

Qwe valer me &e:j @ Mmi migme

%
—<% Quwe degearia {ener. ger Y dar
5

—& T e oA X X Yhar| m ji s m ©
s : N O .



DIBUTA TU AUTOESTIMA  ddapesdyshidrsffese 4

_[e hasg Pa,r*a,&e @ pengar en céne tz hablag a tL migme . {5/
geﬂeneg cgperar a que gean Lo etre; (- que neg hablen %\
bien . y nes gen{imeg daitadey cuande neg hablan mal. e
F RabSOIE Y@ mn., vie it e +deidilcasis: R
AT BEASE NI NSNS/ B T ENE S T'A R aiIREEINE D PRI | ANy

é_/
e
o (o, (o,
(@), (@), (@),

BAUANALAR

G
.
s

o o o
o o o
W
L
o o o
o o o
E Il pir i mAcKRAM H AW pir oim iis of:
HABLEATERSIWN : CARIND



DIBUTA TU AUTOESTIMA  ddapddy(shidrffeso 4

Cuéntag veceg hemeg inf{entade cumplir con exigenciag

inalcanzableg e meegtfa@ey.termtmmmeg frw;trm&e; Y %\

&e;mettvm&e;.rwﬂ vez . ha C@e%m&e lae hoera de fi,ja,r melag realeg.

Tt e S Uenan e skt .a+s TorhioRis ek s

RROUA RN\ E XA

VUEVES A COMETER

O £ ISMOE & OR"
> O CAMBIARAS JAMAS: SCSERGEK
- "SIEMPRE TERMINAS
O ApAnDonAnNpe-  "¢1A08 1O HACEN MEJOR
oD
] "ERES UN PERDENDORS
QT " "
il G NS AL TRSAT ANYTE Lt
—s
o  pARA QUE 16 VUELVES A INTENTAR:
< nunes 16 16GRARAS® OTRAS EXPRESIONES...
- g
W
>
=0
—
N
G
=%
&
s
:% Qué emociones provocan en ti estas expresiones...
el
b
A
5
S
—



—%

/:E

DIBUTA TU AUTOESTIMA  ddapedyshidsffes o 4

Le que realmen{e neg daia Y afec{a. sen Llag palabrag feas y C;%;JO/

SERN
criflicag que neg dedicameg.le que neg afec{a ne gen Llag %\

st
gi,tu,a,ci,en,e; que neg swceden a n,wegtr’e alrededer. gine la S

Lr\,terpretwcbém que Le damnesg Y le que neg decimeg gobre Lo que %3

B ZOCNA S WA é&\

Cym
aﬂwﬂ)erw wn ﬂbytm&e de cogay que ne &epem&en, de t"' o b

SIS~

hae sucedide.

H A BASERE DBIO OIS

{mye

\gg" &Q'PQ'“J&L@S'@ de mi Lmtemtwrc’,w...

Parte de nuestro malestar se debe a circunstancias y personas externas que no podemos

ﬁnicon’rrolornicombior. L O X3 EI P T A S



DIBUTA TU AUTOESTIMA  ddapesdyshidrsffese 4

-[Pa,ta,rtw bien a t" migme e§ wprem&wr a ne Pen,erte et clweta,g ne ij/

C(NS\
Pwa&e; P“"’"“‘t”’ awlecriticar{e. En Lugar de cha,rte, en lLeg
ORI
errereg . fbcmﬂczmte en tw; pequeieg ﬂea,reg,. %:?/
N §
Rl B iheS A RN
B &
Cn, Nu«chw} ccagioneg e»a,s— Ln,ten,ta,&e ger a,cepta,&e n 2N
&
valerade per leg deméyg. [*en &Lferan,tes— e«je«n}s@egﬁ C”;_/
Q72
> OSTIN
O
—
|
-
O
]
(Vo)
(
—
e
(g
pu =y
W
o
=0
—%
e

69@ pergena a la que fanle admire eg.

5

~—& Cudles son algunos de los motivos por los que te asusta tanto quedarte solo/a...

/:E

CONSEJO POSITIVO

YHe clargomdo!iconNgko@u nas etiguetas. . i



DIBUTA TU AUTOESTIMA  ddapddyshidrsffes 4

]1& exb;te wna férmwﬂw nd&bcw para elevar tw wwteegtbna. pere ﬁwn ég/
e
&etermtnw&w; accioneg n oen&wctw; que Pwe&em hacerle. %r\\\

B l=E NP S- 1A —

Cm&m dia ﬁmceg cegayg mwrmvt@ﬂeymy quwe pagan S
&egmperctﬁt&wg. e § nememto de crear tw ebgtm&e de Jm

ﬂe%Peg. éxtte}. avanceg . Bwemw; accioneg .. ..

%
/ﬁig
~ M| LUGAR SEGURO
%

~=M| SUENO
%

é No solo cometo algdn que otro error, también soy capaz de...
o

& ME SIENTO

E s e a i a vuso Uu e m e m e r e z Cc O (O RN B [t Al
e P 9 P



DIBUTA TU AUTOESTIMA  ddapesdyshidrsffese 4

\P
Legf \rwﬂerey te wnw&wn, a tet'[a,r &ectyten&g Lm]o&rta/n,te«s,. {aj/
S~
gLn, V’a,@er’es, c@mr’eg cen,cr’eteg ter’mi,n,a,ré,gf mwntpwew&e/m. %C(ND\
J

PI ENSA e |
.
S
é}’g_/
oF

Cwéleg gon ecgog valeres meregctm&t&ﬁeg que {e hace

ger feﬂtz. gin ellog. tw vida ne tem&rém }emtb&e.

ME ALEGRA

—%3 ME APASIONA

E ENTRISTECE
S ME ILUSIONA

é Tres cosas imprescindibles que necesitas para tu serenidad...
o

& ME SIENTO

/OQ%He dprendido ! "Gl eijorat ...



DIBUJA TU AUTOESTIMA sy shbdoles

%%

La,y, pergenag cen elevada auleeglima. ademéay de cwu&wrge {33/
S
r*e,y,loe,ta,r;e, gaben penerge en el @w%wr de Loy denmég. 1

B l=E NE-S-IA —

Cg—a,s— Pe,ctweﬁ,q,g— rwti,n,q,s— que geon Perjw&bcta,ﬂe,s— para SE— 4

n'LL bienecglar emeoecienal Y § (s udld el . . a7

ME SIENTO

~20Debo cuidarmcas

% e e Debo expresarme...

\%Jgoebo AT DT Debo evitar...
\_g‘"b
/“Q%Me (ki To FEal 1 I O v ) I (- s, o B 1R R L o f g0 13 et - a1l £

7‘%

X T T e



DIBUTA TU AUTOESTIMA  ddapdsdy(shidsffeso 4
La,s, pergenag con elevada auloeg{ima gaben ecgcuchar Y perdenar. &~

evifan bugcar cwepmﬂaﬂeg Y encuwenf{ran golucienecy adecuadas. S o

pIlERNSIA | y] EIX PRIES A T

ME SIENTO o)
ME PERDONDO

ME APLAUDO
ACEPTO

VALORO
NO PERMITO

CAMBIO
s RESPETO

2 - ADMRRIBIT o



DIBUJA TU AULTOESTIMA %;%@Mgé/aﬁ%

DeJa, en egta cerazén te&a,g egag nuwevasg fertwewzmg que hag degcubi u’te

choo
ademésg . to van a wnw&wr a a,fren,tam pesi ibleg advergidades. %’@
e

EllE NSIA Lyl EIXPRIES N 5
B



DIBUIA TU AUTOESTIMA  ddapedyshidsffeso 4
%

En cada wne de Loy Pétw@eg de egla mwr%mrttm vameg a egeribir aquellag

N
C‘?.)o’_\

w
cun,éc&ata,g,. gttwmccemeg & pergenag que te, fhan Per’nttb&e gemttrte egpectw@-%%?\
ORI

wnice [ a Y valiege [a. S

S—
PIENSAyEXPRESA%Q
e

SIS~




LR AN E G C SRl A 4%%&%@%%%@?&@@%%
| &



DIBUTA TU AUTOESTIMA  ddapesdyshidrsffese 4

7
Le que realmen{e neg daia Y afec{a. sen Llag palabrag feas Y {j
criflicasg que neg dedicameg.le que neg afec{a ne gen Llag %\
siluaciones que neg suceden a nuegtre alrededeor. gine la s —

Lr\,terpretwcbém que Le damnesg Y le que neg decimeg gobre Lo que %3

PIENSA&%\

hae sucedide.

flabora un Ligfade de cogas que no dependen de i z\%z
O
s
—
-
O
o>
(Vo)
@
—
o>
(< g
=r=
%)
L

:§SL &'Q'PQ'“J&L@S'@ de mi Lmte«mtwriw...

—%

/:E

_—

Parte de nuestro malestar se debe a circunstancias y personas externas que no podemos

ni controlar ni cambiar. L O A C E p -I- A S





