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I N T R O D U C C I Ó N  

Nuestra  vida  está  cien  por  cien  condicionada  por  nuestra  percepción

de  la  misma  y  claro  está ,  nosotros  somos  el  actor  principal ,  así  que

nuestro  pensamiento  y  comportamiento  también  están

condicionados .    

 

Todo  lo  que  nos  sucede  en  relación  a  otros  habla  más  de  nosotros

mismos  que  de  los  otros .   

 

Ni  que  decir  t iene  que ,  en  cualquier  caso ,  es  nuestro  propio

proceso   lo  que  nos  concierne .  Centrarnos  en  la  histor ia  de  otro ,  los

problemas  de  otro ,  los  errores  del  otro . . . ,  no  es  más

que  una  desviación  de  la  mente  para  no  atendernos  a  nosotros

mismos .  

 

Y  lo  sé  muy  bien ,  reconocer  la  propia  fa lta ,  el  desamor  y  la  necesidad

de  cambio ,  puede  ser  duro  y  nada   fáci l  de  l levar ,  sobre  todo  s in

ayuda .  Recuperar  el  Amor  Propio  es  s in  duda ,  un   largo  proceso ,

cuando  la  fa lta  de  valor  personal  es  la  que  ha  marcado  las  pautas

hasta  el  momento .  

 

Imprescindible  poner  l ímites ,  no  a  terceros ,  s ino  a  nosotros  mismos .

De  hecho ,  la  pregunta  que  debemos  real izar  en  todo  momento  no

es ;   “ ¿Hasta  cuándo  se  va  a  comportar  así? ”  o  “ ¿Cuándo  dejará  de

hacerme  esto? ” .     
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 La  pregunta  es ;  

  “ ¿Hasta  cuándo  YO  voy  a  permit ir  esto? ” .  



Como  puedes  ver  dos  enfoques  muy  diferentes  de  percibir  una  misma

situación .  

 

El  subconsciente  decide  con  mayor  f recuencia  nuestras  acciones  que

el  consciente  y  esto  complica  el  proceso ,  pues  nos  deja  a  mercé  de

una  “entidad ”  a  la  cual  no  tenemos  fáci l  acceso ,  al  menos  que

decidamos  trabajar  en  el lo  conscientemente ;  indagando  en  la  psique

y  uti l izando  herramientas  de  autoconocimiento  o  anál is is .   

 

Aunque  s in  ayuda  de  un  profesional  es  bastante  más  complicado ,  no

es  imposible  con  compromiso  y  paciencia .  

 

En  esta  guía  pretendo  aportar  algunos  conceptos  básicos  en  torno  al

valor  personal ,  el  amor  propio  y  cómo  repercuten  en  nuestra

autoest ima ,  así  como  una  parte  práctica  para  identi f icar  patrones

que  están  afectando  negativamente  la  relación  con  uno  mismo .  

 

Después  de  leer  esta  guía ,  tendrás  claro  en  qué  áreas  de  tu  vida

debes  empezar  a  trabajar  para  poner  en  valor  tu  valor  y  que  tus

acciones  sean  un  ref le jo  de  el lo .  
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Para  empezar ,  vamos  a  diferenciar  tres  conceptos  relacionados  entre

sí  para  usarlos  con  mayor  propiedad  y  entender  que  a  pesar  de  ser

parecidos  t ienen  importantes  diferencias  que  debemos  saber  y

veremos  a  continuación .  Lo  que  s í  podemos  confirmar  es  que  unos  se

retroal imentar  de  los  otros .  

Es  la  autopercepción  en  base  a  los  valores  y  estándares  de  vida  que

cada  uno  posee .  Valor  personal  es  el  concepto  cual itat ivo  que  t ienes

sobre  t i  mismo  en  referencia  a  tus  propios  valores  .  Es  decir ,  cuánto

valgo  yo  con  respecto  a  otros  seres  humanos .   

 

Por  supuesto ,  todos  s in  excepción  tenemos  valor  tan  solo  por  el

hecho  de  exist i r .  Sin  embargo ,  en  base  a  los  pilares  que  r igen  el

part icular  "debe  ser "  de  cada  uno  y  aquel lo  a  lo  que  damos  valor ,  nos

cal i f icamos  en  términos  de  suf ic iente  o  insuf ic iente .  

  V A L O R  P E R S O N A L ,  
A M O R  P R O P I O  
Y  A U T O E S T I M A  

VALOR PERSONAL 
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Es  la  acción  que  corresponde  al  valor  personal .  El  Amor  Propio  es  un

concepto  basado  en  la  relación  que  se  t iene  con  uno  mismo ;  cómo  te

tratas ,  de  qué  manera  te  hablas ,  en  qué  posición  te  colocas  con

respecto  a  los  demás ,  los  sanos  l ímites  que  te  marcas  a  t i  mismo  y  los

que  marcas  a  otras  personas  para  proteger  tu  estabi l idad  f ís ica  y

emocional .  Tiene  que  ver  con  cuidar  de  uno  mismo .  

La  autoest ima  se  podría  decir  que  es  el  resultado  y  la  consecuencia

de  la  suma  de  las  anter iores .  Es  decir ,  según  yo  me  valoro  (valor

personal ) ,  así  me  trato  y  permito  que  otros  me  traten  (amor  propio )  y

de  ahí  la  alta  o  baja  autoest ima .  

 

No  es  posible  que  tengamos  el  valor  propio  alto  s i  nuestro  amor

propio  no  lo  avala  y  por  supuesto  no  es  posible  tener  la  autoest ima

alta  s i  no  estamos  cumpliendo  los  estándares  de  val ía  que  tenemos

marcados .  

E S  U N  C Í R C U L O :  
c ó m o  m e  s i e n t o ,  

c ó m o  m e  t r a t o  
  y  

c ó m o  p e r m i t o  q u e  o t r o s  m e  t r a t e n  

A M O R  P R O P I O  

AUTOESTIMA 
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L O  Q U E  E S  A D E N T R O  E S  A F U E R A  

Nos  comportamos  en  base  al  valor  personal  pero  a  su  vez ,  cambiar  el

comportamiento  actuando  a  favor  del  amor  propio  aumenta  también

el  valor  personal  y  por  lo  tanto  la  autoest ima .  

Cuando  la  autoest ima  está  dañada  por  escaso  valor  personal ,  bien

sea  porque  el  entorno  famil iar  no  lo  ha  propiciado  o  porque  las

experiencias  han  dejado  en  nosotros  una  huel la  emocional  negativa ,

la  única  opción  es  tomar  acción  en  pro  de  nuestra  val ía .  

A U T O E V A L U A C I Ó N ,  V A L O R E S  

Y  C O M P O R T A M I E N T O  

 
Reconocible 
externamente 

No reconocible 
externamente 

COMPORTAMIENTO 

AMOR 
PROPIO 

AUTOEVALUACIÓN 

AUTOESTIMA 

VALOR PERSONAL
 ESTANDARES IDEOLÓGICOS

No 
ACCIÓN 

ACCIÓN interna 

ACCIÓN externa 
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El  valor  personal  es  el  predecesor  del  Amor  Propio  y  proviene

directamente  del  autoconcepto .     

El  autoconcepto  es  básicamente  la  imagen  que  t ienes  de  t i  mismo

con  respecto  a  tu  Yo  Ideal .  Aunque  no  es  necesar iamente  real  y

siempre  es  en  relación  o  comparación  a  otros .   

EL AUTOCONCEPTO SE CREA EN BASE A 

MÚLTIPLES VARIABLES:  

Aquel lo  que  en  te  dicen  que  eres  durante  la  infancia ,

principalmente  famil iares  y  entorno  más  directo ,  no  es

cuest ionable  a  esas  edades .  Por  lo  tanto ,  esas  caracter íst icas

que  se  le  atr ibuyen  a  un  niño  es  muy  probable  que  para  él  se

conviertan  en  verdades  absolutas  y  una  real idad  en  s í  misma .  

ENTORNO FAMILIAR 

País ,  rel igión ,  estatus  socio -económico ,  nivel  cultural  y

formativo . . .  

ENTORNO SOCIO-CUTURAL 

Sexo ,  sexual idad ,  raza ,  caracter íst icas  f ís icas . . .  

CARACTERÍSTICAS EXTERNAS IDENTIFICATIVAS 

EL  OR IGEN  DEL  
 VALOR  PERSONAL  
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Todas  las  var iables  que  componen  no  solo  el  autoconcepto ,  s ino  las

identidades ,  o  sobre - identi f icaciones ,  son  la  base  del  valor  personal  y

sentimiento  de  merecimiento  que  condiciona  las  relaciones

personales  y  el  mapa  con  el  que  uno  se  presenta  al  mundo ;  es  decir ,

el  mapa  identi f icat ivo .  

Claro  está ,  el  autoconcepto  adulto  estará  condicionado  por  el

autoconcepto  en  la  etapa  infanti l .  

 

LAS IDENTIDADES SON CREADAS A TRAVÉS DEL EGO 

 

A
U
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O

C
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N
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E
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T
O

I
N

F
A

N
T

I
L

 
A
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T

O
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O
N

C
E

P
T

O
 

A
D

U
L

T
O

 

AUTO 
CONCEPTO 

EXPERIENCIAS 

ENTORNO SOCIAL 

FAMILIA 

IDENTIDAD PRIMARIA 

Qué dice mi familia de mí 

Qué dice la sociedad de mí 

Qué dicen mis experiencias de mí 

AUTO 
CONCEPTO 

FAMILIA 

ENTORNO SOCIAL 

EXPERIENCIAS 

EGO: 
QUÉ DIGO YO DE MÍ 

Qué dicen mis 
experiencias de mí 

Qué dice la sociedad de mí 

Qué dice mi familia de mí 
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Para  hacerlo  s imple  y  senci l lo  os  diré  que  el  Ego  t iene  dos  funciones

fundamentales ,  

NO PODEMOS ENTENDER POR QUÉ NOS COMPORTAMOS 

COMO NOS COMPORTAMOS SIN ENTENDER QUÉ ES EL 

EGO:  

La  primera  es  almacenar  toda  la  información  en  cuanto  a  nuestra

identidad ,  así  como  crear  sub - identidades  de  las  cuales  nos

servimos  en  entornos  o  s ituaciones  específ icas .  

Las  identidades  las  usamos  para  ser  aceptados  en  círculos

concretos  o  para  adoptar  comportamientos  que  no  nos

atrever íamos  tener  de  otra  manera .  

E J E M P L O :  
N o  n o s  c o m p o r t a m o s  d e   i g u a l  m a n e r a  c u a n d o  e s t a m o s  e n  f a m i l i a   q u e   e n  u n
e n t o r n o  l a b o r a l ,  c o n  l a  p a r e j a  o   c o n   l o s  a m i g o s .  E n  c a d a  e n t o r n o  t e n e m o s  u n  r o l
d e t e r m i n a d o ,  a c t u a m o s  e n  b a s e  a  é l  y  p o r  l o  t a n t o  l a s  p e r s o n a s   q u e  l o
c o m p o n e n   n o s  i d e n t i f i c a n  c o n   l a s   c a r a c t e r í s t i c a s  r e l a c i o n a d a s  a l
c o m p o r t a m i e n t o  c o n c r e t o .  P o r  e s o  s o l e m o s   e s p e c i f i c a r   “ y o  e n  m i  t r a b a j o  s o y
b a s t a n t e  s e r i a … ” ,  “ c u a n d o  e s t o y  c o n  m i s  a m i g o s  s o y  e l  a l m a  d e  f i e s t a … ” ,  e t c .
C o n t e x t u a l i z a m o s  e l  c o m p o r t a m i e n t o .  

La  segunda  función  es  observar  el  comportamiento ,  aunque  no

de  manera  objet iva ,  para  etiquetar lo  y  clasi f icar lo  entre  bueno ,

malo  o  neutro ;  basándonos  en  la  información  almacenada  en  el

cerebro ,  con  unos  parámetros  ya  predeterminados .  
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Al  tener  experiencias  emocionalmente  relevantes ,  principalmente  s i

han  dejado  algún  t ipo  de  herida ,  la  mente  t iende  a  creer  que

sucederá  lo  mismo .    

Sobre  uno  mismo .  Basada  en  la  información  almacenada  en  la  etapa

infanti l  y  que  inconscientemente  r ige  parte  de  nuestro

comportamiento .  

En  la  comparación  entre  el  autoconcepto  y  el  Yo  Ideal ,  subjet ivo  y

basado  en  creencias ,  yace  el  valor  personal .  

E G O  E  I D E N T I D A D E S  

2 . E X P E R I E N C I A L E S  

E J E M P L O :  
T e  h a n  d i c h o  d e s d e  p e q u e ñ o   q u e  n o  e r e s  c r e a t i v o ,   l o  c u a l  c r e a r á  u n a  t e n d e n c i a
m a y o r  a l  d e s a r r o l l o  d e  t a r e a s  e s t r u c t u r a d a s ,  l ó g i c o - m a t e m á t i c a s ,  e t c . ,   f r e n t e  a
l a s  c r e a t i v a s .     

1 . P R O P I A S  

E J E M P L O :  
S i   s u f r i s t e  u n a  i n f i d e l i d a d ,  e s  p r o b a b l e  q u e  d e s a r r o l l e s  u n a  c r e e n c i a  e n  c u a n t o
a   l a s   m e n t i r a s  y  d e s l e a l t a d e s  e n   r e l a c i o n e s  d e  p a r e j a .  

I
D

E
N

T
I

D
A

D
 

E
G

O
 

ME REAFIRMO EN MI 
IDENTIDAD 

EGO 

VALOR PERSONAL 

COMPORTAMIENTO 

AUTOCONCEPTO Me posiciono en base a mis 
valores y comportamiento 

Qué hago por mis valores 

Qué valores son importantes para mí 

LAS  CREENCIAS  SERÁN :    
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Creencias  que  t ienen  que  ver  con  el  entorno  famil iar ,  social  y

cultural ,  l legando  a  ser  paradigmas  f recuentemente .  

 

FAMILIARES :  

Miedos ,  creencias  acerca  del  amor ,  el  dinero ,  etcétera ,  transmit idas

de  padres  a  hi jos  e  instauradas  en  el  inconsciente .  

 

DE  GRUPO :  

El  ser  humano  t iene  necesidad  de  pertenencia  al  grupo  por  lo  que  es

probable  que  ni  s iquiera  se  desee  cuest ionar  la  mente  colect iva ,  pues

eso  implicar ía  no  encajar  o  estar  fuera  del  grupo .    

Las  creencias  no  solo  condicionan  la  percepción  que  las  personas

t ienen  de  s í  mismos ,  s ino  la  percepción  hacía  los  demás ,  lo  cual

condiciona  enormemente  las  relaciones  personales ,  profesionales  y

por  supuesto  aún  más  en  relaciones  de  pareja .    

 

Detectar las  no  solo  nos  dará  la  oportunidad  de  trascenderlas  y  sentir

más  l ibertad ,  s ino  que  mejorará  la  relación  con  los  demás .  

 

 

E J E M P L O  1 :  
S i   s e  c r e c e  e n  u n  e n t o r n o  s o b r e p r o t e g i d o  y  l o s  m i e d o s  d e  l o s  p a d r e s  s o n  u n a
c o n s t a n t e ,   e l  h i j o   c r e c e r á   c r e y e n d o  q u e  e l  m u n d o  e s  u n  l u g a r  p e l i g r o s o  y  p o r  l o
t a n t o   s e   m o v e r á   e n   p a r á m e t r o s  d e  m i e d o  a  l o  l a r g o  d e   s u  v i d a  a d u l t a .  

E J E M P L O :  
P e r t e n e c e r  a  u n a  c u l t u r a  o  s o c i e d a d   e x c e s i v a m e n t e   c o n s e r v a d o r a ,   c r e a  
p a t r o n e s  d e  j u i c i o  m o r a l  h a c i a  l a s  p e r s o n a s  c u y o   c o m p o r t a m i e n t o  n o  e s t é  
d e n t r o  d e  l o s  p a r á m e t r o s  c o n s e r v a d o r e s ,  i n c l u s o  h a c i a   u n o   m i s m o .  

3 . H E R E D A D A S  

E J E M P L O  2 :  
C r e c e r  e n  u n a  f a m i l i a   c o n  m e n t a l i d a d  d e  p o b r e z a  y  f a l t a  d e  m e r e c i m i e n t o  p o r
b a j a  a u t o e s t i m a ,  s e r á  m á s  c o m p l i c a d o   p a r a  e l  i n d i v i d u o   g e n e r a r  a b u n d a n c i a
e c o n ó m i c a .  
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En  este  punto  ya  debemos  tener  claro  qué  es  el  Amor  Propio .  No

obstante ,  no  todas  las  ocasiones  en  las  que  creemos  estar  actuando

con  Amor  Propio  lo  hacemos  realmente .  Es  posible  que  ante  lo  que

consideramos  una  ofensa  estemos  s iendo  reactivos .    

RECUERDA  ESTO  S IEMPRE :  

E L  A M O R  P R O P I O  

N O  N E C E S I T A  A S P A V I E N T O S ,  

E S  S I L E N C I O S O .  

 

Es  relat ivamente  fáci l  confundir  Amor  Propio  con  una  reacción

“egoica ”  ante  una  fa lta  de  otra  persona ,  del  t ipo  que  sea ,  cuando  a

veces  ni  s iquiera  lo  es  objet ivamente .  Como  bien  he  expl icado  antes ,

todo  pasa  por  nuestro  part icular  mapa  mental .  

 

Cuando  actuamos  desde  la  ofensa  lo  hacemos  de  diferentes

maneras ;  desde  la  herida  con  enfado ,  f r ia ldad ,  soberbia ,  etc . ,  o

desde  la  certeza  de  merecimiento  y  val ía ,  donde  prima  la

honest idad  y  el  cuidado  propio .  

Q U É  N O  E S  A M O R  P R O P I O  
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El  merecimiento ,  y  por  lo  tanto  el  Amor  Propio ,  no  necesita  grandes

demostraciones ,  s ino  una  actitud  asert iva ;  “tan  suave  como  puedas

pero  tan  f i rme  como  sea  necesar io ” .  

 

El  Ego  reactivo  es  la  respuesta  prácticamente  automática  que  se

adopta  ante  una  s ituación  que  se  considera  insuf ic iente  al  nivel  de

valor  personal  que  est imamos  correspondiente  a  nosotros .  En  este

caso  la  val ía  no  ser ía  real ,  ya  que  al  tener  la  necesidad  de  imponerla

no  estamos  creyendo  f i rmemente  en  el la .     

 

Se  puede  decir  que  dicha  reiv indicación ,  nos  mantiene  en  un  patrón

de  comportamiento  errát ico  que  nada  t ienen  que  ver  con  el  Amor

Propio ,  s ino  ante  una  infravaloración  que  queremos  tapar .  

PERO… 
 

¿COMO DETECTAR  LA  D I FERENCIA?  
 

¿CÓMO RECONOCER  CUÁNDO ACTUAMOS DESDE  EL  AMOR 
PROPIO  O  DESDE  EL  EGO  REACT IVO?    
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El  Ego  es  una  agente  observador  que  s i rve  para  cuest ionar  el

comportamiento  con  un  f in  concreto ;  mejorar .  Y  así  será  s i  lo

tenemos  bien  educado .  Si  por  el  contrar io ,  está  mal  educado  no  nos

permite  ser  objet ivos ,  uti l izando  la  información  almacenada  y

clasi f icada  para  emitir  ju ic ios  sobre  prácticamente  todo ;  personas ,

s ituaciones ,  comportamientos ,  etc .    

La  fa lta  de  objet iv idad  nos  puede  jugar  malas  pasadas ,  así  que  vamos

a  ver  las  diferencias .  

Certeza  interna  de  estar  actuando  correctamente .

No  existe  la  necesidad  de  imponerse .

Coherencia ;  los  actos  avalan  las  palabras .

Se  actua  desde  la  calma .

El  resultado  pierde  fuerza  al  sentir  que  se  hace  lo  correcto .

Sensación  de  estar  cuidando  de  uno  mismo .

El  resultado  genera  ansiedad .

Necesidad  de  control .

Sentir  enfado ,  rabia  o  i ra .

No  deja  espacio  al  diálogo  o  a  que  la  otra  persona  se  pueda

expresar .

Se  maneja  en  términos  de  ganar  o  perder .

Si  el  resultado  no  es  el  deseado  se  sentirá  afectada  tu  autoest ima .

C Ó M O  R E C O N O C E R L O  

A C T U A N D O  D E S D E  E L  A M O R  P R O P I O  

A C T U A N D O  D E S D E  E L  E G O  R E A C T I V O  
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Si  con  lo  que  hemos  visto  hasta  ahora  aún  no  lo  t ienes  claro ,  existen

algunas  preguntas  que  te  pueden  ayudar  a  identi f icar lo :  

Si  estás  esperando  respuesta  o  reacción  de

otro ,  está  claro ;  ego  reactivo .  

1 .  ¿PARA  QUÉ  ESTOY  HACIENDO ESTO  O  COMPORTÁNDOME  AS Í?  

Es  decir ,  estás  tomando  tus  propias

decis iones  o  dejas  que  otros  decidan  por  t i .  

3 .  ¿MI  ACT ITUD  O  COMPORTAMIENTO  ME  SUMA O  ME  RESTA
AUTONOMÍA?  

La  mente  y  su  ruido  o  el  corazón  y  su  sentir .  

2 .  ¿DESDE  QUÉ  LUGAR LO  HAGO?  

En  este  caso  escucha  a  tu  cuerpo  más  que  a

tu  cerebro .  Los  marcadores  somáticos

(sensaciones  corporales ) ,  nos  dan  mucha

información  acerca  de  cómo  nos  afectan  las

s ituaciones .  

4 .  ¿EN  QUÉ  S ITUACIÓN  EMOCIONAL  ME  DE JA?  
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Cuando  es  el  Ego  el  que  intenta  hacerse  valer  a  través  de  las

imposiciones ,  s iempre  espera  una  respuesta  que  reaf i rme  s i  lo  ha

conseguido  o  no .  Esto  de  por  s í  ya  es  una  cesión  de  poder  personal ,

ya  que  el  s iguiente  estado  emocional  dependerá  de  la  respuesta  de

terceros .  Es  decir ,  s i  se  consigue  lo  que  desea  el  Ego  se  sentirá

sat is fecho  y  por  lo  tanto  tendrá  una  recompensa  y  sat is facción

inmediata ,  aunque  no  duradera .  Si  la  respuesta  no  es  la  deseada ,  el

diálogo  interno  será  negativo  y  afectará  una  vez  más  a  la

autoest ima .  

 

Por  el  contrar io ,  cuando  la  reacción  está  sostenida  con  amor  real

hacía  uno  mismo ,  con  el  cuidado  y  cariño  que  se  merece ,  no  es

necesar io  imponer ,  gritar  o  enfadarse .  A  veces ,  ni  s iquiera  es

necesar io  comunicarlo ,  con  saberlo  uno  mismo  es  suf ic iente .  Es

actuar  con  el  convencimiento  de  estar  haciendo  lo  mejor  para  tu

bienestar  emocional .  

 

La  toma  de  decis iones  o  acciones  bajo  el  convencimiento  del  valor

personal  es  independiente  al  resultado  inmediato ;  es  una  vis ión  de

uno  mismo  más  amplia  y  menos  cortoplacista .  

IMPORTANTE  
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  E N  N O M B R E  
D E L  A M O R  P R O P I O  

¡ A C C I O N A M O S !  
Nuestro  mundo  inter ior  y  exter ior  se  retroal imentan

constantemente .  Y  s í ,  somos  una  fuente  inagotable  de  Amor  pero

tiene  que  haber  un  f lujo  de  entrada  y  sal ida  equi l ibrado .    

En  esta  cuest ión  hay  mucho  que  decir  y  poner  sobre  la  mesa ,  pero

voy  a  ser  lo  más  concisa  posible ;  hay  que  ocuparse  de  que  esta

fuente  no  se  seque .   

 

La  máxima  responsabi l idad  de  un  ser  humano ,  a  nivel  indiv idual ,

es  cuidar  de  uno  mismo  y  proveerse  tanto  en  lo  material  como  lo

emocional .  En  ningún  caso  es  responsabi l idad  nuestra  hacer  esto

por  otros  seres  humanos ,  a  excepción ,  obviamente  de  los  hi jos

cuando  no  lo  pueden  hacer  por  s í  mismos  (repito ,  cuando  no  lo

pueden  hacer  por  s í  mismos ) .  

 

Desatender  las  propias  necesidades  a  favor  de  las  necesidades

ajenas  no  es  amor  genuino ,  s ino  una  forma  de  manipulación  para

conseguir  atención  o  val idación .  Pero  también  una  manipulación

propia  para  no  hacernos  responsables  de  lo  que  realmente  nos

compete ;  atendernos  a  nosotros  mismos .  

¿TE  HAS  V ISTO  ALGUNA VEZ  CARENTE  DE  AMOR POR EXCESO  DE  SAL IDA  O  
DEFECTO  DE  ENTRADA  ?  

 
¿TE  HAS  SENT IDO  VACÍO  DESPUÉS  DE  DAR  MUCHO Y  REC IB IR  POCO?  
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Porque  atenderse  s ignif ica  ocuparse  también  de  cosas  que  no

hemos  querido  atender  ni  enfrentar  anter iormente ,  y  claro ,

intentamos  evadir lo  inconscientemente  de  manera  muy  hábil .  ¡Esto

se  nos  da  fenomenal !  

Creer  que  el  amor  vendrá  de  fuera  nos  mantendrá  estancados  y  en

un  circulo  vicioso .  

4. 

Dar  en  exceso ,  cuando  no  te  viene  de  vuelta ,  es  fa lta  de

merecimiento  (autoest ima ) .  

2. 

Uno  se  da  a  s í  mismo  y  después  a  los  demás ,  no  a  la  inversa .  1. 

Cuando  esto  sucede  el  amor  se  convierte  en  mercadería ,  una  mera

transacción  para  conseguir  algo  a  cambio .  

3. 

Una  vez  que  tengamos  claras  estas  ideas  vamos  a  tomar  acción

posit iva  y  trabajar  en  el  Amor  Propio .  

 

PERO…¿POR QUÉ  HACEMOS ESTO?  

DEBEMOS TENER  CLARO QUE . . .  

PARA  ELLO  VAMOS A  ANAL IZAR  Y  TOMAR DEC IS IONES . . .  

YO  PREGUNTO Y  TU  RESPONDES .    
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Es  la  hora  de  apl icar  todo  lo  que  has  visto  en  esta  guía  para

mejorar  tu  vida  de  una  manera  práctica .  

 

Intenta  ser  lo  más  objet ivo  posible  y  por  supuesto  honesto  contigo

mismo .  La  tendencia  será  la  de  obviar  ciertas  cosas  que  no  hemos

querido  reconocer  hasta  el  momento .  Recuerda  que  el  ego  va  a

intentar  mantenerte  en  lo  cómodo ,  así  que . . .  cuest iónate  una  y

otra  vez  las  respuestas  hasta  que  hayas  s ido  cien  por  cien

honesto .    

 

Son  10  acciones  a  tomar  con  10  ejercicios  muy  senci l los  y  básicos

para  que  tú  mismo  puedas  "coachearte "  y  termines  esta  guía  con

una  vis ión  muy  clara  de  qué  es  el  Amor  Propio  y  cómo  apl icar lo  en

tu  vida .  

 

10  ACCIONES  DE  
AMOR PROPIO  
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¡ VAMOS A  ELLO !    
COGE  PAPEL  Y  BOL I  

Tómate  tu  t iempo  de  ref lexión  antes  de  responder .

No  te  precipites  en  las  respuestas ,  es  un  viaje  por

tu  inter ior .

Ante  todo  y  sobre  todo  sé  honesto  contigo  mismo .

Si  t ienes  dudas  sobre  una  actitud  tuya ,  pregunta  a

alguien  de  confianza .  No  s iempre  somos  objet ivos

con  nuestro  comportamiento .

Real iza  un  Plan  de  Acción :                                                   

Toma  nota  de  todas  las  acciones  que  debes  tomar  y

ponles  fechas  concretas  o  fechas  l ímite .

Revísalo  pasadas  unas  semanas .  Apunta  los

cambios  que  has  l levado  a  cabo  y  el  resultado  que

están  dando .
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Los  sanos  l ímites  es  una  cuest ión  de  cuidado  personal  interno  y

externo .  Es  muy  dif íc i l  poner  l ímites  a  otros  cuando  careces  de

regulación  interna  para  ponértelos  a  t i  mismo .  Los  excesos  son

siempre  negativos  y  probablemente  todos  estamos  de  acuerdo  en

que  comer ,  beber ,  incluso  el  exceso  de  ejercicio  f ís ico  es

perjudicial  y  debemos  tener  control  sobre  el lo .  Con  las  emociones

y  los  patrones  de  comportamiento  sucede  lo  mismo ;  debemos

identi f icar  cuáles  nos  están  perjudicando  y  poner  sanos  l ímites .  

1. S A N O S  L Í M I T E S  

La  fa lta  de  propósito  es  una  desconexión  con  los  deseos  más

profundos .  Por  supuesto ,  no  hablo  de  cosas  materiales  o

superf ic iales ,  s ino  de  deseos  más  espir i tuales .  Obviamente ,  al  i r

madurando  deseas  cosas  diferentes ,  por  lo  que  es  importante

actual izar los  y  tener  claro  cuáles  son  a  día  de  hoy ,  definir los  y

tomar  acción  hacia  el los .  Habrá  que  discernir  entre  los  deseos

propios  y  lo  que  la  sociedad  dice  que  "deberías  desear "  según  tu

edad ,  sexo  o  rel igión .    

2. V E R B A L I Z A  T U S  D E S E O S  Y  T O M A  A C C I Ó N  P O R

E L L O S  

1 .  Haz  una  l i sta  de  3  a  5  l ímites  que  debes  poner  a  otras  personas  y

acciones  a  tomar .  

2 .  Haz  una  l i sta  de  3  a  5  l ímites  que  debes  ponerte  a  t i  mismo  y

acciones  a  tomar .  

3 .  Anota  de  qué  manera  esas  personas  o  s ituaciones  están

condicionando  tu  vida  actualmente  y  cómo  podría  mejorar  ésta

una  vez  instaurados  los  cambios .  

4 .  Revisa  un  mes  después  los  resultado  y  haz  los  reajustes

necesar ios .  

E J E R C I C I O :  

1 .  Haz  una  l i sta  de  deseos  que  s iempre  tuviste  y  aún  permanecen .  

2 .  Haz  una  l i sta  de  deseos  nuevos ,  actuales .  

3 .  ¿Cuáles  de  estos  deseos  están  marcados  por  la  sociedad?  

5 .  ¿Tienen  estos  deseos  un  propósito  mayor?  Es  decir ,  ¿te

benef ic ian  solo  a  t i  o  benefic ian  a  otras  personas?  

6 .  ¿Qué  ganarás  al  alcanzarlos  y  qué  ganarán  los  demás?  

E J E R C I C I O :  
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No  eres  la  misma  persona  ni  s iquiera  de  hace  un  año  atrás .  Estamos

en  constante  cambio  y  lo  contrar io  no  ser ía  posit ivo .  De  hecho ,

s ignif icar ía  que  no  estás  evolucionando  y  creciendo  a  nivel  personal

o  profesional ,  s i  esta  es  una  de  tus  intenciones .  En  el  ejercicio

anter ior  hablábamos  de  actual izar  los  deseos  y  que  con  el lo  cambia

la  forma  en  la  que  se  ve  el  mundo ,  las  relaciones  y  el

comportamiento  en  general .  Cuanto  menos  te  definas  a  t i  mismo

más  l ibre  serás  para  aceptar  s in  resistencia  los  cambios  internos  y

externos  que  están  por  venir .  

 

4. A C E P T A  T U  D E R E C H O  A  C A M B I A R  D E  O P I N I Ó N  

Nadie  te  hablará  bien  s i  tú  mismo  no  lo  haces .  

Cómo  te  hablas  y  tratas  a  t i  mismo  es  exactamente  lo  que  les

permites  a  otros .  Observa  qué  t ipo  de  f rases  te  dices  tanto  en  voz

alta  como  en  s i lencio .  Trátate  con  la  amabil idad  que  tratar ías  a  las

personas  que  más  quieres .  

3. C U I D A  T U  D I Á L O G O  I N T E R N O  

1 .  Defínete .  

2 .  Anota  las  f rases  negativas  que  hayas  escr ito  sobre  t i .  

3 .  Cambia  en  esas  af i rmaciones  la  palabra  “Soy ”  por  las  palabras

“En  este  momento  me  comporto ” .  

E J E R C I C I O :  

1 .  Identi f ica  y  define  detal ladamente  en  qué  áreas  de  tu  vida   

crees  que  has  tenido  un  cambio  de  vis ión .  

2 .  Anota  los  cambios  que  esta  nueva  vis ión  ha  traído  a  tu  vida .  

3 .  Anota  qué  cambios  deberás  hacer  en  relación  a  esta  nueva  y

propia  f i losof ía  de  vida .  

4 .  Una  vez  que  tu  vis ión  esté  clara  y  definida ,  estás  l i sta  para

comunicárselo  a  otros .  

 

E J E R C I C I O :  
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Seguimos  hablando  de  cesión  de  poder .  Ya  has  hablado ,  dejas

t iempo  de  respuesta  pero  tú  s igues  ocupándote  de  t i  mismo .  No

permitas  que  la  indecis ión  o  la  ambivalencia  de  otra  persona  tome

el  control  de  tu  vida .  Si  la  otra  persona  no  se  decide ,  te  mueves ,  el

“modo  espera ”  te  hace  dependiente  y  va  en  detr imento  de  tu  valor

personal .    

6. N O  T E  Q U E D E S  D E M A S I A D O  T I E M P O  E N  

“ M O D O  E S P E R A ” .  ¡ M U É V E T E !  

1 .  Haz  una  l i sta  de  cosas  que  te  gustar ía  decir  pero  no  te  has

atrevido  hasta  el  momento .  

2 .  Anota  s ituaciones  o  personas  con  las  que  crees  que  podrías

abrirte  más  y  hablar  de  cómo  te  estás  s int iendo .  

3 . .  Anota  s ituaciones  o  personas  con  las  que  te  has  mostrado

vulnerable  y  no  han  sabido  valorar ,  respetar  o  incluso  se  han

aprovechado  tu  apertura  emocional .  

4 .  Toma  acción  en  cada  uno  de  los  casos  que  has  detal lado  con

Amor  Propio .  

E J E R C I C I O :  
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La  vulnerabi l idad  t iene  mucho  que  ver  con  la  honest idad  con  uno

mismo  y  con  otros .  

Cuando  clar i f icas  tus  deseos ,  los  aceptas  y  les  das  el  valor  que  se

merecen ,  la  vergüenza  por  reconocerlos  abiertamente  disminuye .   

Te  estás  otorgando  un  espacio  propio  l leno  de  verdad ,  aceptando

incluso  las  consecuencias  de  exponer  tu  verdad .  

 

Sin  embargo ,  la  l ínea  entre  permit irse  ser  y  mal  cuidar  tus

emociones  es  muy  f ina .  Sí ,  es  tu  deseo  y  tu  verdad ,  la  has

expuesto ,  pero  eso  no  debe  convert i rse  en  una  concesión  de  poder

a  otro .  La  vulnerabi l idad  contiene  la  fuerza  de  la  honest idad  pero

debe  usarse  con  responsabi l idad  y  con  las  personas  que  tengan  la

capacidad  de  entender  y  respetar  su  s ignif icado .    

5. D E J A  E S P A C I O  A  L A  V U L N E R A B I L I D A D  S I N

E X C E D E R T E  



-Sientes  que  no  puedes  ser  tú  mismo .  

-Debes  tener  mucho  cuidado  para  que  la  s ituación  no  explote .  

-Te  genera  ansiedad .  

-Te  t iene  con  la  energía  bajo  mínimos .  

-Te  afecta  en  otras  áreas  de  tu  vida .  

 

Estar  en  una  relación  tóxica ,  no  solo  de  pareja ,  s ino  en  cualquier

otro  ámbito  de  la  vida ,  como  puede  ser  el  trabajo ,  la  famil ia  o

incluso  algún  amigo ,  resulta  complicado  verlo  con  objet iv idad .

 Romper  el  circulo  vicioso  de  la  interacción ,  es  complicado ,  pues

termina  convirt iéndose  en  un  patrón  de  comportamiento  que

sost ienen  ambas  partes .  Tú  ya  formas  parte  del  patrón .  

7. R O M P E  C O N  L A S  S I T U A C I O N E S  O  P E R S O N A S

“ T Ó X I C A S ”  

1 .  Anota  s ituaciones  en  las  que  te  s ientes  estancado .  

2 .  ¿Esperar  por  alguien  está  estancando  alguna  área  de  tu  vida?  

3 .  ¿Qué  te  impide  moverte  hacia  adelante?  

4 .  ¿Qué  pasar ía  s i  esa  persona  no  se  decide  o  te  da  un  “NO ”  por

respuesta?  

5 .  Toma  acción  en  base  a  las  respuestas .  

E J E R C I C I O :  
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1 .  ¿Te  s ientes  identi f icado  con  lo  descr ito  anter iormente?  Anota

personas  y /o  s ituaciones  que  consideres  tóxicas .  

2 .  Describe  que  acciones  y  cambios  de  comportamiento  tomarás  a

part i r  de  este  momento  con  las  personas  o  s ituaciones  anotadas .  

3 .  Marca  diferentes  escenarios  y  diseña  un  plan  para  cada  una  de

el los .  

4 .  Pon  fechas  l ímite .  

 

E J E R C I C I O :  



Ser  s incero  y  honesto  l ibera  mucha  carga  emocional .  Las  mentiras

o  la  ocultación  de  la  verdad ,  las  l levamos  a  cuestas  como  una

mochila  l lena  de  piedras .  Las  mentiras  generan  ansiedad  y  quitan

el  sueño .  

Ten  en  cuenta  que  la  fa lta  de  honest idad  empieza  por  uno  mismo

y  que  las  mentiras  más  grandes  te  las  cuentas  tú  para  no  cambiar

una  s ituación  y  quedarte  en  lo  cómodo .  

Si  por  desagradable  o  incómodo  que  te  s ientas ,  s igues  estancado

en  un  estado  emocional ,  ahí  existe  autoengaño .  

8. M U É S T R A T E  S I E M P R E  S I N C E R O  Y  H O N E S T O  

1 .  ¿Qué  te  estás  guardando  que  consideras  que  ya  es  hora  de

decir?  

2 .  ¿Cómo  lo  harás?  Imagínate  la  s ituación  y  escr ibe  las  palabras

que  uti l izarás .  

3 .  Imagina  las  diferentes  escenas  que  puedan  surgir  y  prepárate

para  cada  una  de  el las? .  

4 .  ¿Cómo  te  sentirás  cuando  f inalmente  lo  hayas  dicho?    

 

E J E R C I C I O :  
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Sí ,  primero  tú  y  después  los  demás .  No  es  responsabi l idad  tuya

ocuparte  de  otros ,  s ino  de  t i  mismo .  A  part i r  de  haberte  dado  lo

necesar io  entonces  es  cuando  puedes  dar  a  los  demás  y  compart i r .

Si  eres  madre  o  padre  supongo  que  estarás  pensando  en  tus  hi jos ,

pero  también  se  apl ica .  ¿Cómo  atenderás  a  tus  hi jos  s i  no  duermes

ni  te  al imentas  correctamente?  Mal ,  ¿verdad?  Este  es  un  ejemplo

muy  obvio ,  pero…¿cómo  enseñar  a  tus  hi jos  a  ser  fel ices  s i  tú  no

haces  lo  propio  por  t i?  El  ejemplo  enseña  más  que  las  palabras .  

9. A P L I C A  E L  S A N O  E G O Í S M O  

1 .  Has  una  l i sta  de  todo  lo  que  haces  por  los  demás

desinteresadamente .  

2 .  ¿Para  qué  haces  cada  una  de  esas  cosas? ,  ¿qué  esperas  a

cambio?  

2 .  Haz  otra  l i sta  de  todas  las  cosas  que  haces  solo  para  t i .  

3 .  Anal iza  el  equi l ibr io  entre  ambas  l i stas .  

E J E R C I C I O :  



10. A N A L I Z A  T U S  R E L A C I O N E S  

Las  relaciones  personales  son  un  ref le jo  de  la  manera  que  nos

relacionamos  con  nosotros  mismos .  Lo  hemos  visto  en  ejercicios

anter iores ;  te  tratas  como  permites  a  otros  que  te  traten  y  valoras

a  los  demás  en  la  medida  en  la  que  sabes  valorarte  a  t i  mismo .  Das

desde  la  autenticidad  s i  te  das  a  t i  primero  y  amas  y  quieres  de

verdad  s i  te  amas  tú  y  te  quieres  a  t i .  

Trabaja  en  crear  relaciones  sanas  y  duraderas  en  lugar  de  buscar

sat is facción ,  f ís ica  o  emocional ,  inmediata .  

 

1 .  Anota  las  personas  con  las  que  t ienes  confl icto  o  dif icultades

para  entenderte .  

2 .  Haz  una  l i sta  de  las  posibles  soluciones  que  dependan  solo  de

ti .  

      Si  no  puedes  cambiar  la  s ituación :  

- ¿Cómo  será  tu  relación  con  esa  persona  a  part i r  de  ahora  para

evitar  que  te  dañe?  

-  ¿Qué  acciones  tomarás?  

3 .  Haz  una  l i sta  de  las  10 -12  personas  con  las  que  más  relación

tienes  y  descr ibe  qué  te  aportan  a  nivel  personal  y  también  que  te

quitan ,  s i  fuera  el  caso .  

4 .  Anal iza  el  resultado .  

E J E R C I C I O :  
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LA  GUIA  PRÁCT ICA  DEL  
AMOR PROPIO  

E s t e  m a n u a l  p r e t e n d e  s e r  u n a  h e r r a m i e n t a  d e  a u t o c o n o c i m i e n t o  q u e

t e  a y u d e  a  v e r  p a t r o n e s  d e  c o m p o r t a m i e n t o  q u e  v a n  e n  d e t r i m e n t o  

d e  t u  v a l o r  p e r s o n a l ,  d e t e c t e s  s u  o r i g e n  y  p u e d a s  c a m b i a r l o s  d e  

m a n e r a  p r o a c t i v a .  E n t e n d i e n d o  q u e  n o  s o m o s  c u l p a b l e s  d e  n u e s t r a  

f a l t a  d e  a u t o e s t i m a  p e r o  s í  r e s p o n s a b l e s ,  c o m o  a d u l t o s ,  d e  

s o l u c i o n a r l o .  

 

M e  e n c a n t a r á  r e c i b i r  v u e s t r o s  c o m e n t a r i o s  o  d u d a s  y  p o r  s u p u e s t o  

q u e  m e  c o n t é i s  a  t r a v é s  d e  l a s  r e d e s  s o c i a l e s  o  e s c r i b i é n d o m e  a  

h o l a @ i n m a b r e a . c o m  y  p o r  s u p u e s t o  n o  t e  p i e r d a s  e l  n u e v o  c o n t e n i d o

q u e  v a y a  s a l i e n d o  e n  m i  w e b .  

W W W . I N M A B R E A . C O M  

SÍGUEME EN 

REDES SOCIALES 

¡ G r a c i a s !  

https://www.instagram.com/inma_brea/
https://www.facebook.com/inmabreapro/
https://www.linkedin.com/in/inma-brea-12765718


INMA BREA  
TODOS  LOS  DERECHOS  RESERVADOS  

www. inmabrea . com 


