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“La peor
desgracia

que le puede
suceder a un
hombre es
pensar mal
de si mismo”.
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Goethe




Es la capacidad de tener
confianza y respeto por
uno mismo. Es lo que
cada uno siente por si
mismo, no lo que otros
piensen y sienten sobre
mi.
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”“’"Li% ; Que no es autoestima?
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X No es un engreimiento ruidoso
X No es egoismo hi egocentrismo
X No es el conocimiento

X No es sinénimo de “éxito”

X No es comprar cosas materlales
i ©F \'/
ni hacerse cirugias. &




Actitud

Habitos
Puntos fuertes y

débiles

Logros

Secrelaria de s Es AM
Salud Pablica
Servicios de Salud Mental







Habilidades
para la A/&
A

—— ®

Elementos del
Autoestima
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_ AUTORESPETO
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La manera en

que me percibo
tiene profundas
consecuencias
en cada aspecto
de nuestra
existencia.




\/ Alta Autoestima
b

para la

®

4 Persona eficiente
\/Inteligente

4 Seguro de si

4 Se acepta como es

4 Aprecia sus talentos

4 Reconoce sus limitaciones




/ Baja Autoestima
paréla /\/&ﬁ/

Seacia gl

X|ncapaz.
X Devaluado.
¥Miedo a mostrarse tal cual es.
X Evita tomar decisiones.
XNiega sus capacidades

y habilidades.

*Poca confianza en si y en sus
acciones.




Pensamientos erroneos
(sentirse poco valioso)

Miedo a la criticay a la
desaprobacion

Desco_nocer nuestras
capacidades

Perfeccionismo (plantearse
metas irreales)

Dependencia (economica y/o
emocional)

Inaccion
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iDende
empieza a
delexrme la
aiitoeestima?
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Este concepto es el dgenerador de
conflicto:

yo 1deal
Vs
yo real
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El valor que
tenemos por el
solo hecho de ser
quien somos es el
tipo de valor que
debemos tener en
cuenta
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Hani::g%a Ace o ta rse

Es uno de los desafios mas
grandes de salud y significa :

“No pelearme
conmigo mismo

TR ———— e

... N0 estar enojado por no ser como
los otros quieren que sea.
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Construccion y Reconstruccion
/'U:Q » de mi Autoestima.

Habilidades
para la

Valdrate por lo que eres.
Cuida tu apariencia y tu salud. peg
Acepta y ama lo que no se puede & |l
cambiar. T

Reconoce tus errores y aprende
de ellos.

Cuando te sientas triste o
deprimido, no te encierres en ti
mismo. Busca y pide ayuda.

Escucha tu voz interior.
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Construccion y Reconstruccion
de mi Autoestima

Habilidades
para la

ida
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6. Refuerza tu identidad propia
siendo cada vez mas tu mismo.

/. Reprograma tu vida como
quieres ser.

8. Ten paciencia y comprension
contigo mismo y con los demas.

9. Repara las ofensas cometidas y
el tiempo desperdiciado y pide
disculpas cuando sea necesario.

10. Vive conscientemente.
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b\/& Seis pilares de la autoestima
A

®

»La practica de vivir consciente.
La practica de aceptarse a si mismo.

»La practica de asumir la
responsabilidad de uno mismo.

»La practica de la auto afirmacion.
La practica de vivir con un proposito.
»La practica de disfrutar.




La Autoestima como

Habilidades

para la f - Factor Protector

Lo que una persona piensa de si
mismo tiene gran influencia en la
manera como enfrentara su destino.
Nuestras respuestas ante los
acontecimientos dependen de quién
Yy qué pensamos que somos, por lo
tanto, la autoestima puede ser la
clave del éxito o del fracaso.
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I e ‘aglialde la India teniz
dc a Jasijas que colgaban a los
extremos de un palo y que llevaba

encima de los hombros. Una de las
vasijas tenia varias grietas, mientras
qué |aotra‘era pérfecta y conservaba
todéiel'agua alfina 0 camino a-
pie; désde el la e'su.
patron, pero cuando IIe%aba la vasija

rota solo tenia la mitad del ag ua..
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Durantesdos™

asi diariamente; des -

perfecta estaba muy orgullosa“ae sus
logros, pues se sabia-pg¢

fines para los i

~ pobre
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Despues’' de dos ramos, la tinaja
quebrada le hablo al aguador
diciendole: "Estoy avergonzada y me
quiero disculpar contigo porque debido
a mis grietas solo puedes-entregar la
mitad de mi carga y solo obtienes la
mitad del valor
que deberias recibir."




El aguador apesadumbrado, le dijo
compasivamente:
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“#"Cuando regresemos a qumro

iT-

notes las bellisimas flbres que creealqgl

largo def caminio." Asi lo -hizoda l-’lﬁl\;)aja Y

efecto vio muchisimas flores her osas a o”

largo del ecto; pero de tod

sintia. ape ada porque al final, uedaba

dentro de'si‘la-mitad del agua y
.que'debia llevar.
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“fl¢res s6lo ‘crecen en tu ”
.'lado d rmno”' |
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Siempre he sabido
sacar el ladd positi

semillas de flo a todo
por donde: sﬁﬁdos
regado y p dos anos yo e podi

estas flores y llevarlas a la tumba®

Madre, también me han servido para Eﬁora;.-—
el florero de mi hogar y poder ofrecera.mis
seres queridos la alegria de la natur . Si
no fueras exactamente como eres, co

tus defectos, no hubiera sido posible,€rear
esta belleza.” il'.

m




. g
:“-" s&_'é*;:.
vasi|c ietada: __'fer#,e_beﬁb.s
saber e siempre existe” la
posibil de _c'tgr'oqechar' las
grietas ®ara fbtener  buenos

resultadi
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IDescubre la riqueza que hay en tij

Quiérete,

Habilidades

valorate, i da

®

respetate y
transformate!

http://habilidades.saludsonora.gob.mx
habilidades@saludsonora.gob.mx




