
LA AUTOVALORACIÓN
Y 

AUTOCOMPASIÓN



Objetivos

ÅDefinir autovaloración y autocompasión

ÅDescribir como cultivar la autovaloración

ÅFormular como se refleja la autocompasión



Distinguiendo los términos

Autoestima

Derivado de:

ÅHabilidades

ÅLogros

ÅPosiciones sociales

ÅÉxitos

Autovaloración

Distinto de habilidades y logros

ÅNo se trata sobre las comparaciones

ÅSentimiento que se merecen:

ÅSer amado o querido

ÅSer cuidado

ÅTomar espacio

Autoaceptación

El acto de aceptar 

cada aspecto de sí 

mismo ðfortalezas y 

debilidades. 



CULTIVANDO LA AUTOVALORACIÓN

PERDONARSE A UNO MISMO

PRACTICAR LA AUTOACEPTACIÓN

ESTAR PRESENTE POR SI MISMO

CONECTAR CON GENTE QUE BRINDA APOYO



PERDONARSE A 
UNO MISMO



Las 4 Rõsde 
perdonarse 
a si mismo

1. Responsabilidad

2. Remordimiento

3. Restauración

4. Renovación

Source https://www.verywellmind.com/how -to -forgive -yourself -4583819

https://www.verywellmind.com/how-to-forgive-yourself-4583819


1. Aceptar 
responsabilidad

ÅReconocer internamente



2. Expresar 
remordimiento
ÅAdmitir las injusticias a la victima o 

victimas.

ÅDeclarar el entendimiento

ÅEstablecer limites



3. Restauración

ÅEscucha los sentimientos y dolores de 

la otra persona.

ÅEmpatiza con ellos. 

ÅPregunta que es necesario para 

prevenir otra ocurrencia

ÅSe consiente de tocad las cosas que 

pueden demostrar la confianza. 

ÅContinua tener comunicación 

abierta y honesta

Reparar el daño y restaurar la 

confianza.

Adapted from Psychology Todayõs Article How to Rebuild Trust in 7 Steps 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/toxic-relationships/202109/how-rebuild-trust-in-7-steps


4. Renovación

ÅAcepta o enfrenta el problema

ÅDemuestra compasión



Los beneficios 
de perdonarse 
a sí mismo
ÅMejora la salud mental

ÅMejora la salud física

ÅMejora las relaciones
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Desafíos: 
¿Por qué es tan difícil perdonarse a si 

mismo?
Participar en acciones que no están en línea con 

los valores o creencias

El habito de obsesionarse con eventos negativos 
previos

Poco dispuesto de reconocer marcha mala

Dar excuses a comportamientos 



Limitaciones y posibles inconvenientes

ÅEste modelo no es destinado para que la gente que 

injustamente se culpa por algo que no sean responsables de.



PRACTICAR LA 
AUTOACEPTACIÓN



Como se ve la 
autoaceptación para ti?



Como aceptarse a si mismo

ÅPerdónese a si mismo

ÅPractica la autocompasión

ÅUse la conciencia del momento presente y la atención plena

ÅReconozca y ame sus habilidades

ÅIgnore su critico interno

ÅConectase con gente que lo ama y aprecia

ÅDeje las decepciones atrás

ÅGane mejor perspectiva sobre sus limitaciones



SE PRESENTE PARA SI 
MISMO



¿C·mo se ve òse 
presente para ti 
mismoó?
ÅOfrézcase consuelo a si mismo

ÅTranquilizase

ÅSolo use lenguaje positive/afirmativo 

cuando se hable a si mismo



¿Cómo trataría a un amigo?
Parte 1

Piense sobre algún tiempo cuando algún amigo se a sentido 

mal sobre ellos mismos o a batallado de alguna manera.

PREGUNTESE Como le respondería a su amigo en esa 

situación (especialmente cuando usted esta a su mejor 

punto)?

Bajo el #1 del documento que se les otorgó:

Escriba lo que típicamente haría usted, que diría, y note en 

cual tono de voz usualmente hablaría con sus amigos. 

Adopted form: https://self -compassion.org/exercise -1-treat -friend/



¿Cómo trataría a un amigo?
Parte 2

Ahorra, piense en algunas veces en que usted se sintió 
mal sobre usted mismo o estuvo batallando.

Usualmente, como responde en estas situaciones con si 
mismo?

Escriba lo que típicamente hace, lo que dice, y note el 
tono en el que se habla a usted mismo. 

Source: https://self -compassion.org/exercise -1-treat -friend/



¿Cómo trataría a un amigo?
Parte 3

Noto una diferencia? 

Si sí, preguntese porque . 

Cuales miedos o factores salen a la luz que 

lo hace tratarse a si mismo y a otros de 

manera diferente?

Source: https://self -compassion.org/exercise -1-treat -friend/



¿Cómo trataría a un amigo?
Parte 4

Escriba como piensa que las cosas sean 

diferentes si se tratara de la misma manera 

en que trata a un amigo cuando esta 

sufriendo. 

Source: https://self -compassion.org/exercise -1-treat -friend/

https://self-compassion.org/exercise-1-treat-friend/


Moralejas de la actividad de 
amistad

Por que no trata de tratarse a si mismo 

como un buen amigo y vea que pasa?



CONÉCTESE CON 
GENTE QUE BRINDA 

APOYO



¿CÓMO SE VE 
òCON£CTESE 
CON GENTE 
QUE BRINDA 
APOYOó?


