
Técnicas para mejorar la 
autoestima

Tema 4. ¿Cómo mejorar
mi vida?



Tema 4. ¿Cómo mejorar mi vida?

1. Autoimagen: ¿qué 
veo ante el espejo?

2. Rompiendo patrones 
de conducta

3. Reconociendo mis 
cualidades personales



¿Qué veo ante el espejo?

Autoimagen

Lo que ves 
de ti mismo

Se aprende 
por medio 

de los 
límites del 
“yo soy”

Lo que 
proyectas a 
los demás



Autoimagen

Está compuesta por el resultado 
de las conclusiones que el niño 
saca y de la forma en que es 
tratado. 

Las etiquetas ayudan a formar la 
autoimagen, para bien o para mal.

Los apodos colaboran en formar 
la autoimagen.

Determina la actitud que se 
toma ante la vida.



Patrones de conducta

Patrones de 
conducta 
negativos

son los 
que

te generan un conflicto existencial, 
incluso las personas que te rodean 
lo ven como defectos, aunque tú 
puedas verlo como una virtud.

También hay patrones que son muy favorables para las personas, 
tales como: el altruismo, la bondad, entre muchos otros que si 
sirven para ayudar a los demás o te hacen mejor persona. 



¿Cómo cambiar patrones de 
conducta negativos?

1. Las cosas o 
situaciones que 

se repiten

2. Causa
y efecto

3. Atarse a lo
que sucede

4. Ordenar
ideas

Verificar:



Para ser mejor persona

Es necesario:

 Aceptar lo que somos y tal 
cual somos.

 Verificar qué es lo que 
queremos lograr con nosotros 
mismos.

 Despejar, dejar a un lado las 
negatividades y enfocarse en 
las positivas, reconociendo las 
virtudes y hasta dónde se ha 
llegado al momento. 



1
• Haz una lista de tus virtudes, cualidades positivas o virtudes personales 

con las que cuentas.

2
• Pregunta a las personas importantes en tu vida, qué cualidades ven en 

ti.

3
• Haz una lista de las cualidades positivas de las personas que admiras. 

4
• Compara las listas entre lo que tú piensas y lo que piensan de ti.

5
• Elabora una nueva lista con las cualidades que los demás vieron de ti y 

que tú no viste.

6
• Integra toda la información con las nuevas cualidades y ordena de 

mayor a menor.

Para ser mejor persona
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