
Mapa mental

Autoestima: qué es y cómo fortalecerla

Plan de acción

1

Separa tu valor de tu
desempeño

2

Observa tu voz interior
crítica

3

Construye competencia
real en algo que te
importe

4

Pon límites y elige
relaciones respetuosas

5

Reconoce y celebra los
avances pequeños

Para recordar

La autoestima se fortalece por
acumulación de evidencias, no
por un único momento decisivo.
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Qué es

El valor que te atribuyes

Estable en días buenos y malos

No es sentirse superior

Conceptos distintos

Autoestima: valor general como persona

Autoconfianza: creencia en capacidades
específicas

Autoimagen: cómo te ves a ti mismo

Señales de fragilidad

Dificultad para decir no

Búsqueda excesiva de aprobación ajena

Autocrítica desproporcionada y comparación
constante

Dificultad para recibir elogios

Autoestima
saludable

De dónde viene

Empieza con las figuras de referencia infantiles

Moldeada por relaciones, trabajo y comparaciones

Puede fortalecerse en cualquier etapa

Cuidar la raíz

La fragilidad alimenta impostor y autosabotaje

La autocompasión la sostiene ante los errores

El malestar persistente requiere apoyo psicológico


