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INTRODUCCION 
Los talleres para mejorar la autoestima ayudan a las personas a conocerse
mejor, identificar sus fortalezas y debilidades, y desarrollar su
autoconfianza. 

Objetivos de los talleres de autoestima 

Identificar y potenciar la autoestima
Comprender qué es la autoestima.
Desarrollar la autoconfianza
Aprender a relacionarse consigo mismo
Aceptar los errores
Rodearse de personas positivas
Practicar la gratitud
Cuidar el cuerpo y la mente
Establecer límites saludables 

Actividades de los talleres de autoestima. 
Identificar los pensamientos autocríticos y reemplazarlos con afirmaciones positivas. 
Desafiar las ideas negativas sobre uno mismo 
Concentrarse en los aspectos positivos 
Aceptar las imperfecciones y aprender de ellas 
Practica la meditación y el mindfulness 
Establecer y alcanzar metas menores 
Consejos para mejorar la autoestima 
Identificar fortalezas y debilidades 
Aceptar los errores 
Rodearse de personas positivas 
Practicar la gratitud 
Cuidar el cuerpo y la mente 
Establecer límites saludables 
Buscar ayuda profesional si es necesario 

•
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¿Cómo tratar la inseguridad y la baja autoestima? 
La inseguridad y la baja autoestima pueden tener diversas raíces, como 
experiencias traumáticas, críticas constantes, comparaciones sociales y 
expectativas inalcanzables. Para tratarlas, es crucial abordar tanto las 
causas subyacentes como los síntomas que afectan nuestra vida diaria. 
Aquí hay algunas estrategias para tratar la inseguridad y la baja 
autoestima: 
Reconocer y aceptar las emociones. 
Identificar las creencias limitantes. 
Practicar la autocompasión. 
Buscar apoyo de amigos y familiares. 
Sin embargo, y aunque estas estrategias son eficaces, siempre es mejor poner
en práctica ejercicios psicológicos para mejorar la 
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Ejercicios para tratar la inseguridad y la baja
auto estima 

 Diario de Gratitud 
Afirmación de cualidades 
Cuidar de la salud física 
Aprender algo nuevo
Establecer limites
Practica la meditación y el mindfulness
Rodearse de personas positivas
Voluntariado
Reflexiones sobre tus logros 
Trabajar el dialogo interno 

autoestima. Veamos cuáles son y cómo se aplican. 

•

•

•

• 
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Ejercicios para mejorar la autoestima Estos ejercicios para mejorar
la autoestima pueden ayudar a mejorar la confianza en uno mismo y la
propia percepción. Por ello, habitualmente se prescriben desde la terapia
psicológica para acompañar el proceso y ayudar a la persona a sentirse
satisfecho con quién es. 

Diario de gratitud 
Tanto en el caso de la autoestima como en el del abordaje de trastornos 
ansioso o depresivos, el diario de gratitud puede ser de gran utilidad. Se 
basa en anotar diariamente cosas por las que estamos agradecidos. 
Puede ser cualquier cosa, desde un buen día en el trabajo hasta un simple 
gesto amable de un amigo. A través de este ejercicio la persona pone el 
foco en lo positivo de su vida, lo que puede mejorar su percepción de sí 
mismo. 
Afirmación de cualidades 
Las afirmaciones positivas son declaraciones que nos repetimos para 
contrarrestar los pensamientos negativos. Por ejemplo, decir “Soy 
capaz y valioso” puede cambiar la forma en que nos vemos a nosotros 
mismos. Por supuesto, este ejercicio no funciona desde el primer día, sino 
que su eficacia se basa en la repetición. A través. de afirmaciones positivas 
diarias, el paciente va sentando las bases de una autoestima sólida y 
cambia su percepción acerca de sí mismo. 
Cuidar de la salud física La conexión mente-cuerpo es poderosa,

como muchos estudios han 
confirmado. La práctica regular de ejercicio, mantener una dieta equilibrada 
y priorizar el descanso adecuado puede mejorar la salud física y la mental. 
Además, como punto extra, sentirse bien físicamente puede aumentar la 
confianza en uno mismo. 

Aprender algo nuevo 
Adquirir nuevas habilidades y conocimientos no solo mejora la competencia 
de una persona, sino que también lo otorga sentido de logro. Esto puede 
ser cualquier cosa: un idioma nuevo, aprender a tocar un instrumento, 
adquirir habilidades de cocina, empezar un hobby nuevo… Cualquier cosa 
que le haga sentirse bien y en lo que pueda notar un sentimiento de 
realización. 



 
Establecer límites Aprender a decir “no” y marcar límites saludables es
crucial para mantener la autoestima. Nadie debe sentirse obligado a
complacer a los demás a costa de su propio bienestar, por lo que a
través de esta práctica el paciente puede empezar a hacerse responsable y
proteger su energía y su propia autoestima. 
Practica la meditación y el mindfulness La meditación y el
mindfulness nos ayudan a estar presentes y a aceptar 
nuestros pensamientos y sentimientos sin juzgarlos. Estas prácticas
pueden reducir el estrés y la ansiedad, y mejorar la relación de una persona
con ella misma. Se trata de una práctica sencilla a la que se le pueden
dedicar unos minutos al día, de manera que resulte sencillo introducirla en
la rutina y convertirla en un hábito. Rodearse de personas positivas Las
personas con las que nos relacionamos a diario tienen un gran impacto en
cómo nos percibimos a nosotros mismos, en nuestra autoestima. Es
importante rodearnos de personas que nos apoyen y nos hagan sentir
bien. Evitar las relaciones tóxicas y buscar compañía positiva puede
fortalecer la autoestima, por lo que un buen ejercicio es identificar quiénes
de nuestro alrededor transmiten energía positiva y estrechar lazos con ellos.
Voluntariado El voluntariado nos permite ver el impacto positivo que
podemos tener en el mundo, lo cual puede ser muy gratificante. Para
aquellas personas que tienen una baja percepción de sí mismos, apuntarse
a actividades de esta clase puede ayudarles a obtener una visión más
positiva y valorar su papel en la sociedad. Reflexiona sobre tus logros
Tómate el tiempo para reflexionar sobre tus logros y éxitos, por pequeños
que sean. Hacer una lista de estos logros puede servir como un
recordatorio tangible de las propias capacidades y fortalezas. Ser
conscientes de los éxitos pasados ayuda no sólo a aumentar la motivación
para perseguir nuevos objetivos, sino a contemplar los fracasos desde una
perspectiva más saludable. Trabajar el diálogo interno 
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Nuestro diálogo interno, o la forma en que hablamos con nosotros mismos,
tiene un gran impacto en la autoestima de una persona. Por ello, en terapia
es recomendable trabajar el diálogo interno y cambiarlo hacia uno más
positivo y constructivo capaz de transformar la autopercepción. Se basa en
sustituir las críticas constantes por amabilidad, respeto y
autocompasión. 
Afirmaciones positivas 
Las afirmaciones de autoconfianza pueden cambiar la percepción que 
tenemos de nosotros mismos y de nuestras capacidades. Repitiendo 
afirmaciones positivas, podemos lograr gradualmente que 
cerebro crea en nuestra Valia y capacidades inherentes. 
Esta practica no consiste en un mero pensamiento positivo, sino en 
construir una base de confianza en uno mismo que resista los retos 
diarios. 

Refuerzo Matutino 
Empezar el día con la mentalidad adecuada puede marcar la pauta de 
todo lo que venga después. Aquí tienes algunas afirmaciones matutinas 
que te ayudarán a levantarte de la cama con confianza: 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Hoy soy fuerte y capaz. 
Estoy preparado para afrontar lo que me depare el día. 
Mi potencial es ilimitado. 
Me despierto con una mentalidad positiva y un corazón agradecido. 
Cada día, en todos los sentidos, mejoro más y más. 
Yo decido cómo me siento hoy, y elijo la felicidad. 
Las oportunidades abundan, y estoy dispuesto a aprovecharlas. 
Soy merecedor de todas las cosas buenas que me ocurran hoy. 
Mi mente está clara, centrada y llena de energía. 
Afronto el día de hoy con confianza y seguridad en mí mismo. 
Soy un imán para la positividad, la abundancia y las bendiciones. 

nuestro
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confianza en uno mismo es esencial para la autoestima en general. Estas
afirmaciones están orientadas a aumentar la confianza en la apariencia
física y el amor propio: 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Aprecio y amo mi cuerpo. 
Mi cuerpo es fuerte, sano y bello. 
Me siento cómoda y segura en mi propia piel. 
Cada parte de mí irradia belleza y confianza. 
Trato mi cuerpo con amor y respeto. 
Celebro mi belleza única. 
Mi cuerpo merece amor y cuidados. 
Soy más que mi apariencia. 
Mi autoestima no la determina mi cuerpo. 
Cada día me siento más cómoda en mi propia piel. 
Acepto mi cuerpo tal y como es ahora. 
Estoy agradecida por mi cuerpo y por todo lo que hace por mí 

Situaciones sociales 

Desenvolverse en situaciones sociales requiere un tipo especial de 
confianza en uno mismo. Estas afirmaciones pretenden ayudarle a 
sentirse seguro y presente en las interacciones sociales: 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Me siento cómodo y confiado en todas las situaciones sociales. 
Me comunico con claridad y eficacia. 
La gente disfruta de mi compañía y valora mi presencia. 
Atraigo personas positivas y comprensivas a mi vida. 
Soy un buen oyente y conversador atractivo. 
Me expreso con confianza. 
Me gusta conocer gente nueva y hacer nuevos amigos. 
Aporto energía positiva a mis interacciones sociales. 
Soy socialmente hábil y accesible. 
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•

•

• 

Me desenvuelvo en situaciones sociales con facilidad y confianza.
Me siento a gusto hablando con cualquiera.
Respeto y valoro a los demás, y ellos me respetan y me valoran a mí. 

Liderazgo y autoridad 

El liderazgo exige creer firmemente en las propias capacidades. Estas 
afirmaciones le ayudarán a consolidar su presencia y confianzaridad: 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Soy un líder natural. 
Inspiro a los demás con mi confianza y claridad. 
Tomo decisiones sensatas con confianza. 
Los demás respetan mi liderazgo y orientación. 
Confío en mi capacidad de liderazgo. 
Confío en mí mismo para dirigir con integridad y determinación. 
Soy un líder eficaz y respetado. 
Afronto los retos del liderazgo con valentía y gracia. 
Mi liderazgo saca lo mejor de los demás. 
Comunico mi visión con claridad y confianza. 
Doy poder e inspiro a quienes me rodean. 
Lidero con el ejemplo y con respeto hacia los demás. 

Crecimiento personal y aprendizaje 

El desarrollo personal es un viaje continuo. Estas afirmaciones están 
diseñadas para aumentar tu confianza en tu capacidad para crecer y 
aprender cosas nuevas: 

• 

• 
• 

• 

• 

Estoy en constante crecimiento y evolución. 
Acepto los retos como oportunidades para aprender. 
Cada experiencia contribuye a mi crecimiento. 
Tengo el poder de cambiar y mejorar. 
Estoy comprometido con mi desarrollo personal. 

FUNCIONES  DE   LIDERAZGO



Tengo el poder de resistir y superar. 
Supero los retos con gracia y fortaleza. 
Cada dificultad es una oportunidad para crecer. 
Soy fuerte, capaz y resistente. 
Afronto los retos con valentía y confianza. 
Superaré esto, paso a paso. 
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Confío en el proceso de aprendizaje y crecimiento. 
Mi potencial de aprendizaje es infinito. 
Estoy abierto a nuevas ideas y perspectivas. 
Aprendo durante toda la vida. Acepto el cambio y doy la bienvenida a
nuevas oportunidades. Cada día soy una versión mejor de mí misma.
Estoy orgullosa de lo lejos que he llegado y emocionada por lo que 
me espera. 
Resiliencia en tiempos difíciles 
La resiliencia es clave para recuperarse de las dificultades. Estas afirmaciones pretenden 

reforzar tu fortaleza y perseverancia en los momentos difíciles: 

• Soy resiliente y puedo superar cualquier obstáculo. 
• Los momentos difíciles me hacen más fuerte. 
• 

• 

• 

• 

• 

• 

• Tengo fuerza interior para afrontar los contratiempos. 
• Me hago mas fuerte con cada experiencia 
• Soy capaz de superar los momentos difíciles. 
• La resiliencia está en mí, siempre. 
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Hablar en público

Hablar en público puede ser desalentador para muchos, pero estas 
afirmaciones pueden ayudarte a aumentar tu confianza y aplomo al hablar 
delante de los demás: 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Tengo confianza en mí mismo y me expreso bien cuando hablo. 
Mi voz es fuerte y clara. 
Hablo con seguridad y convicción. 
La gente quiere escuchar lo que tengo que decir. 
Expreso mis ideas con claridad y eficacia. 
Soy un orador convincente y eficaz. 
Me desenvuelvo con soltura al hablar en público. 
Atraigo al público con mis palabras. 
Me siento relajado y seguro al hablar en público. 
Mi confianza crece con cada palabra que pronuncio. 
Mi forma de hablar tiene un impacto positivo. 
Me gusta compartir mis ideas y experiencias con los demás 

Establecer relaciones de calidad 

Unas relaciones fuertes y sanas son vitales para una vida plena. Estas 
afirmaciones pretenden fomentar la confianza en tu capacidad para 
construir y mantener relaciones positivas: 

• 

• 

• 

• 

• 

Atraigo relaciones significativas y sanas. 
Merezco el amor y el respeto de los demás. 
Me comunico abierta y honestamente con quienes me importan. 
Construyo vínculos basados en la confianza y el respeto mutuo. 
Soy una amiga/pareja comprensiva y cariñosa. 
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•

•

•

•

•

•

• 

Estoy rodeado de personas que me aprecian y me quieren.
Confío en mi capacidad para establecer relaciones sólidas.
Saco lo mejor de los demás.
Creo vínculos duraderos con quienes conozco.
Mis relaciones se basan en el amor, el respeto y la honestidad.
Soy digno de relaciones amorosas y duraderas.
Atraigo a personas positivas y comprensivas a mi vida. 

Superar las dudas 

La duda en uno mismo puede ser un gran obstáculo. en el camino hacia 
la confianza en uno mismo. Estas afirmaciones pretenden apartar esas 
dudas y reafirmar tu confianza en ti mismo: 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Creo en mí mismo y en mis capacidades. 
La duda no tiene poder sobre mí. 
Los retos son oportunidades para crecer. 
Soy capaz de hacer grandes cosas. 
Confío en mi intuición y sigo a mi corazón. 
Soy digno de mis sueños y ambiciones. 
Cada contratiempo es una oportunidad para volver. 
Cada día tengo más confianza en mí mismo. 
Estoy orgulloso de lo que estoy haciendo. 
Me libero de las dudas y abrazo la confianza en mí mismo. 
Tengo el valor de defenderme. 
Soy capaz de afrontar cualquier cosa que se me presente. 

https://lifearchitekture.com/blogs/personal-development/why-am-i-not-good-at-anything


Confío en mis habilidades y capacidades. 
Soy un miembro valioso de mi equipo. 
Aporto un trabajo significativo cada día. 
Afronto los retos laborales con soltura y elegancia. 
Mi trabajo es reconocido y apreciado. 
Crezco y mejoro constantemente en mi puesto. 
Tengo las competencias necesarias para sobresalir en mi trabajo. 
Mi confianza en el trabajo inspira a los demás. 
Soy asertivo y elocuente en mi comunicación. 
Soy proactivo y tomo la iniciativa. 
Atraigo el éxito y las oportunidades en mi carrera. 
Estoy orgulloso de mis logros profesionales. 
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Confianza en el lugar de trabajo

Las exigencias del lugar de trabajo requieren un tipo especial de 
confianza. Estas afirmaciones pueden ayudarte a afrontar tu trabajo con 
seguridad y serenidad: 
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PREGUNTAS  DE  REFLEXION 

1.¿Cómo ayudan las afirmaciones a mejorar la confianza en uno 
mismo? 

 

2-¿Cuál es el mejor momento para utilizar las afirmaciones de 
autoconfianza?? 



Acerca de la Autora Pas Victoria Jurado

Ministro del Evangelio desde hace 15  años

sirviendo   a  JESUS  y  a sus  

comunidades con el Mandato del Señor; 

por cuanto El me ha enviado a sanar a 

los quebrantados de corazón y  a  dar

 libertad  a los   cautivos. 

Lucas 4: 18- 19 
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En este pequeño manual el lector encontrará algunas
 estrategias para tratar la inseguridad y la baja autoestima: 

Reconocer y aceptar las emociones. 
Identificar las creencias limitantes. 
Practicar la autocompasión. 
Buscar apoyo de amigos y familiares. 

Como sanar la baja autoestima según la Biblia Mira a las
personas a los ojos y sonríe, di una palabra amable o   realiza un
pequeño acto de bondad: “Amaras a tu prójimo como a  ti mismo”
Mateo 22: 39 ; es un mandamiento del Señor que debemos 
amarnos a nosotros mismos y amar a nuestro projimo


