Conquistate a ti mismo.
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“‘conguistate a ti mismo”

Hoy deseo
sugerirte que
tengas una
experiencia '

contigo mismo,
para beneficio de
I tu propia vida y de
los que-te-rodean.







‘ ‘ La relacion entre el autoconocimiento y el bienestar emocional.

El autoconocimiento es clave para el bienestar psicol6gico de
aquellas que se conocen mejor saben lo que quieren en la vide
proyectos sino en las cosas cotidianas de la vida. Y es que las personas qu@ ;
bien saben gestionar mejor sus emociones incluso en los momentos de mayor f d. El
mundo que les rodea puede desestabilizarse, pero no asi su mundo interior.
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Coaching

Bienestar

Emocionals ™
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Autoconcepto:

Es lo que tu piensas de ti mismo(a). Nos han ensefiado que hay
gue ser muy critico y muy duro con uno mismo, entonces
cuando tu te lastimas, cuando tienes auto verbalizaciones
negativas,

no te estdas respetando y estas danando tu
autoconcepto.
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Autoimagen

”
Cuanto te gustas a ti mismo(a)’.5 ¢, Te miras al espejo y te
dices: “Estoy bien”? Para que puedas hacer esto, tienes
gue bajar los estandartes de belleza y no dejarte llevar
por los canones y los “expertos”. Cada uno es lindo de
acuerdo con la edad que tiene y cada uno es lindo de
acuerdo a los canones que uno mismo establece para
él/ella. B
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La mayoria de las personas
autorrefuerzas, si te das gustos, la gente te puede ver mal. Te dlcen de
pequefio: “Disimula tus virtudes, no te premies”, cuando la verdadera
autoestima necesita que te des gustos, que plenses que te los
mereces. N




Autoeficacia

¢Cuanta confianza tienes en tu misma? Si dices que
S0y capaz de superar los obstaculos, tengo expectativa
de éxito en el futuro, entonces si que tienes confianza.
Pero si no confias en ti misma, no te quieres.
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Es tu decision complacerte a ti mismo. No complaciendo tu ego,
sino alimentando los deseos vetdaderos de tu corazén, yendo a tu
esencia y co-creando junto con @.I-Ia,unéf maravlllosa realidad.
Cuando sueltas tu felicidad e “m.ah& de tu entorno, te tambaleas
iInternamente, pues_esa felicidad esdan-inestable que se desborona.
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La recompensa de encontrarte contigo mismo
vale mas gque todos los tesoros que jamas hayas
valorado; la alegria de recordar quien realmente
eres te eleva por encima de todo lo que antes

conociste.

PR'MER PASO PARA
i W Y DE REPENTE TE DAS CUENTA QUE LA

FELICIDAD NO ESTA EN COMPLACER A LOS
DEMAS, SINO EN COMPLACERTE A TI MISMA




Actividad.

Formar grupos para compatir ideas de
autorrefuerzo y autoeficacia.






Cuespo Alma Espiritu




" 4 POR OUE AUMENTAR EL AMOR PROPIO
t 3 ES LA SOLUGION A T0DOS TUS PROBLEMAS?
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