
Técnicas para mejorar la 
autoestima

Tema 5. Herramientas para 
retomar el control de mi 

vida



Tema  5. Herramientas para retomar 
el control de mi vida

1. Modelando mi autoestima

2. Me acepto como soy

3. Mi relación con mi entorno



El destino o futuro

Las condiciones para el futuro se 
van creando día a día, para formar 
el presente de cada persona, 
hacerte responsable de cada una 
de tus acciones, va a redituar en 
tener en un resultado o meta 
agradable.



Pasos para construir metas adecuadas

1. Identificar tu 
objetivo

2. Identificar los 
beneficios y los 

beneficiarios

3. Fijar un límite de 
tiempo

4. Identificar los 
obstáculos que se 

pudieran presentar

5. Identificar los  
conocimientos y las 
habilidades que se 

requieren

6. Identificar a las 
personas, que con su 

experiencia, te 
orienten

7. Desarrollar un 
plan de acción 



Aceptarse a sí mismo

Significa que:

Tenemos valor, somos dignos y 
merecedores del respeto, a 
pesar de no ser perfectos.

 Aceptamos a las personas que 
nos rodean, 
independientemente que sus 
conductas nos parezcan 
irritantes.



Aceptarse a sí mismo

Significa:
 Dejar de pelearse con la vida, con Dios, con la religión o con 

todas las personas que piensen diferente a nosotros; es 
decir, dejar de exigir a los demás a que piensen y sientan tal 
cual lo haces tú.

 Tener muy claro el propio punto de vista, para cambiar lo 
que se pueda cambiar y vivir de la mejor manera con 
aquello que por diversas razones no se pueda cambiar.

 Reconocer las propias faltas y aciertos, defectos y virtudes, 
sin juzgarte por ellos, sin rechazarte ni enojarte.



Características de una buena 
relación social

.
• Sentir que es agradable y beneficiosa, en donde todos los miembros 

del grupo aporten cosas positivas.

.
• Se puede ser tal cual se es, sin miedo a ser rechazado por pensar u 

opinar diferente.

.
• Te sientes apreciado y aprecias a los demás tal cual son.

• El cariño que das es correspondido.

• No hay ningún tipo de maltrato o abuso.



Ante una relación conflictiva

• Aléjate de esa relación

• Haz valer tus derechos

• Descubre tu valor personal y 
evita ser maltratado

• Date a respetar

• Intenta buscar personas con las que te 
sientas en comodidad y confianza
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