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Introducción

La autoestima o el arte de amarnos a nosotros mismos es una necesidad básica y, a la 

vez, una de las grandes lecciones olvidadas de la vida. De hecho, la mayoría de nuestros 

problemas, dificultades y conflictos personales e interpersonales, encuentran su raíz en 

una autoestima insana.

Decía Abraham Maslow que “la satisfacción de la necesidad de autoestima conduce a 

sentimientos de autoconfianza, valía, fuerza, capacidad y suficiencia, de ser útil y 

necesario en el mundo”. Es por eso que, con este curso, queremos iniciarnos en la 

maravillosa aventura de conocernos, de (re) descubrirnos, de aceptarnos, de respetarnos,

de valorarnos para conseguir querernos como nos merecemos.

A lo largo de este pequeño viaje, desvelaremos qué misterios se esconden bajo el 

concepto de autoestima y aprenderemos poner conciencia en la relación que 

mantenemos con nosotros mismos/as. Desde aquí, podremos calibrar la “salud” de 



nuestra autoestima como punto de partida para ir recorriendo el itinerario que nos permita

saber qué la nutre, qué la potencia y cómo podemos cuidarla y protegerla. Así como, 

también identificaremos cuáles son los factores que pueden ponerla en peligro y 

aprenderemos estrategias que nos ayuden a gestionarlos adaptativamente. 

Y, para poder disfrutar al máximo de esta enriquecedora aventura, en este curso, 

aprenderemos y trabajaremos de manera práctica y dinámica, combinando el marco 

teórico básico con experiencias vivenciales tanto a nivel personal como grupal.

Objetivos

 Definir el concepto de autoestima así como de sus vinculaciones, derivaciones y 

tipologías.

 Evaluar la “salud” de nuestra autoestima, aprender cuáles son sus potenciadores y

qué la dinamita.

 Trabajar la Inteligencia Emocional intrapersonal y el autoconocimiento como base 

de una autoestima sana.

 Aprender recursos y estrategias que nos permitan desarrollar la autovaloración, la 

autocompasión y la autoaceptación.

 Descubrir las capacidades, habilidades y estrategias que refuerzan y nutren la 

autoestima. Sentirnos merecedores/as y dignos/as.

 Reforzar el respeto, la seguridad y la confianza en nosotros mismos/as.

 Identificar las creencias limitantes, actitudes, situaciones y relaciones que 

menguan la autoestima y aprender a usar la asertividad para poner los límites 

necesarios para protegerla.

 Mejorar la relación que tenemos con nosotros mismos/as para mejorar nuestras 

relaciones con los demás y apostar por vínculos enriquecedores, sanos y de 

calidad.

 Reconciliarnos con nuestro cuerpo: respetarlo, valorarlo y tratarlo bien.

 Ser conscientes de nuestro diálogo interno y su influencia en nuestra autoestima. 

Utilizar el lenguaje como aliado.
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 Incorporar la gratitud como herramienta positivizadora y generadora de autoamor.

 Darnos el permiso para que este curso nos permita llegar a ser una mejor versión 

de nosotros mismos/as, responsabilizándonos de nuestra evolución personal y 

liderar así nuestra vida.

Programa

El programa de este curso parte del dinamismo necesario para adaptarnos a la realidad y 

las características del grupo. Iremos combinado los diferentes marcos teóricos con activi-

dades y ejercicios personales y/o grupales para trabajarlos y llevarlos a la práctica viven-

cial.

Los temas a tratar dependerán en su abordaje de la evolución de las clases según el rit-

mo marcado por el alumnado, el desarrollo de las prácticas realizadas y de los debates, 

así como de las necesidades surgidas a lo largo de las sesiones. El planteamiento inicial 

sería:

1.- El concepto de autoestima.

1.1.- Definición, consideraciones importantes y tipologías. Autoestima sana.

1.2.- Autoamor: respeto, valoración y validación, aceptación y autocuidado.

1.3.- Autoestima física, autoconcepto, autovaloración y competencia sexual. Seguridad 

personal.

1.4.- Test de Rosenberg: autoevaluación de nuestra autoestima

2.- Elementos que definen una autoestima sana.

2.1.- Respetarnos para hacernos respetar. Poner límites. Decir NO.

2.2.- Autoconocimiento y autenticidad: el valor de ser quién somos sin miedo y librarnos 

del “qué dirán”. Autoconfianza y seguridad personal.

2.3.- Expresar lo que necesitamos, deseamos o queremos sin sentirnos mal. Saber pedir 

ayuda.

2.4.- No juzgarnos. El diálogo interno positivo. Autovalidación y capacitación.
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2.5.- Dedicarse tiempo: soledad escogida y positiva, autocuidado, descanso y actividades

nutritivas emocionalmente.

2.6.- Relaciones sanas, enriquecedoras, conscientes y de calidad.

3.- El autoconocimiento

3.1.- Inteligencia emocional intrapersonal e interpersonal.

3.2.- ¿Quién soy? ¿Quién creen que soy? ¿Quién creo que creen que soy? ¿Quién que-

rría ser?

3.3.- Capacidades y potencialidades.

3.3.- Del yo al nosotros: Los otros nos tratan como nosotros nos tratamos. Aquello que 

permitimos lo promovemos. Respetarnos, valorarnos, aceptarnos y estimarnos para ser 

respetados/as, valorados/as, aceptados/as y amado/as.

4.- Dinamitadores de la autoestima y cómo gestionarlos.

4.1.- Juzgarnos: lo automaltrato físico, mental y emocional.

4.2.- Diálogo interno: ¿cómo nos hablamos?

4.3.- Creencias limitantes heredadas y adquiridas.

4.4.- Miedos que nos impiden ser personas auténticas: a ser rechazados, a sufrir, a la so-

ledad, a sentirnos culpables...

5.- Potenciamos nuestra autoestima. Inventario de acciones.

5.1.- Estrategias concretas y recursos específicos para trabajar y potenciar la autoestima 

en todos los niveles.

5.2.- Acciones cotidianas de autoamor y autocuidado.

Metodología

El curso está dividido en 15 sesiones de carácter presencial de dos horas cada una (30 

horas en total). Las sesiones combinarán conocimientos teóricos con la práctica con el fin
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de que los alumnos ejerciten los nuevos conocimientos adquiridos y logren los objetivos 

del curso.
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