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Dia Mundial de la Concienciacio
de la Autoestima
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La autoestima

Es la valoraciéon que una persona tiene sobre si misma. Se trata de
cémo nos valoramos a nosotros mismos y las creencias que
tenemos sobre nuestras capacidades, atributos y méritos. La
autoestima no es algo fijo; varia a lo largo de la vida y puede ser
influenciada por nuestras experiencias, nuestras relaciones y las
situaciones que enfrentamos. Una autoestima saludable nos
permite tomar decisiones basadas en el amor propio, la
autoconfianza y el respeto hacia nosotros mismos.

¢Por qué es importante poner atenciénia la

autoestima?
L
— % Laswautoestima tiene un impacto significativo en todos los aspectos de

@ /J . westra vida, desde nuestras relaciones personales hasta nuestra
salud mental y bienestar general. Una autoestima alta nos da la
seguridad necesaria para enfrentar los desafios de la vida, tomar
decisiones valientes y establecer limites sanos. En cambio, una
A’roes’rimo baja puede llevarnos a vivir con inseguridades, ansiedad y
dna constante duda de nuestras habilidades, lo que puede afectar

nuestra capacidad para disfrutar plenamente de la vida.
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Consejos para mejorar tu autoestima

tus logros y lo que te hace unico. Reconocer lo que valoras de ti mismo es un primer paso

ﬂ Practica el autoconocimiento: Témate el tiempo para reflexionar sobre ti mismo, tus fortalezas,
importante para construir una autoestima sdlida.

compasivo contigo mismo, a perdonarte por los errores y a verlos como oportunidades de

Sé amable contigo mismo: La autocritica excesiva puede socavar tu autoestima. Aprende a ser
2 crecimiento, no como fracasos.

Establece metas alcanzables: Tener objetivos claros y alcanzables te ayudard a ganar confianza
a medida que los logras. Recuerda que cada pequefio paso cuenta.

Cuida de tu cuerpo y mente: Practicar habitos saludables como hacer ejercicio, dormir lo
suficiente y alimentarte bien también afecta positivamente a tu autoestima. La salud fisica estd
intimamente conectada con el bienestar emocional.

aceptacion mutua, son fundamentales para mantener una autoestima alta. Evita relaciones

5 Rodéate de personas que te apoyen: Las relaciones positivas, que fomentan el respeto y la
téxicas que puedan minar tu confianza.

Aprecia tus logros: Celebra tus éxitos, tanto grandes como pequefios. El autorreconocimiento es
clave para fortalecer tu autoestima.
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En este Dia Mundial de la Concienciacidon sobre la Autoestima, es
esencial recordar que cada persona tiene el derecho de sentirse
valiosa y digna de amor y respeto. Es posible mejorar nuestra
autoestima con pequefios cambios diarios, y al hacerlo, podemos

~ llevar una vida mas plena, saludable y satistactoria.

Reflexionemos sobre el poder
que tiene el amor propio en
nuestras vidas y trabajemos
por cultivar una autoestima
solida y saludable.



