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El amor que das al mundo 

inicia con el amor que 

cultivas en tu interior.

“ 
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El amor propio.
Definición.

Reconociendo y 
transformando 
creencias limitantes.

Estrategias para 
cultivar el amor propio 
en la vida diaria. 
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Tabla de contenidos



Objetivo general

Explorar y fortalecer el amor propio como 

base fundamental para el bienestar 

emocional y relaciones saludables.



Objetivo 1
Comprender la importancia 
del amor propio en la salud 

mental y emocional.

Objetivo 2
Identificar creencias limitantes y 

aprender a transformarlas en 
pensamientos positivos.

Objetivo 3
Explorar prácticas y ejercicios 
para fomentar el amor propio 

en la vida diaria.

Objetivos específicos



¿Qué es el Amor Propio?



¿Qué es el Amor Propio?

Es la capacidad de valorarse, 

aceptarse y cuidarse de manera 

genuina y compasiva.

Amor Propio



Importancia de Desarrollar una Relación 

Saludable con Uno Mismo

1. Bienestar Emocional.

2. Autoconfianza.

3. Relaciones Interpersonales.

4. Toma de Decisiones.

5. Autocuidado.

6. Superación de Obstáculos.



Ejercicio Práctico 1: 

Espejo de Autoafirmaciones

Soy valioso/a tal como soy.

Merezco amor y felicidad.

Mis logros son importantes.



No soy lo suficientemente bueno/a.

No merezco ser feliz.
Siempre cometo errores.

Identificación de Creencias Negativas sobre Uno Mismo

Nadie realmente me aprecia.
No soy atractivo/a.



Cómo las Creencias Negativas afectan 

Nuestro Amor Propio y Bienestar

Autoestima Baja.

Autocrítica Excesiva.

Limitaciones Personales.

Relaciones Interpersonales.

Salud Mental.

Ciclo Vicioso.



Identificar y Cambiar Creencias Limitantes

¿De dónde provienen estas creencias?

¿Son realmente ciertas o son 

construcciones basadas en experiencias

pasadas?



Pasos para Desafiar y Transformar Creencias Limitantes

1. Autoconciencia.

2. Cuestiona la Evidencia.

3. Perspectiva Alternativa.

4. Reformulación Positiva.

5. Práctica Constante.

6. Evidencia Contraria.

7. Apoyo y Reflexión.



Autocrítica: "Siempre cometo errores y no soy lo

suficientemente competente en mi trabajo. Nadie valora

lo que hago."

Autocompasión: "Soy humano y cometer errores es

parte del proceso de aprendizaje. Estoy dispuesto/a a

aprender y mejorar. Mi trabajo tiene valor y las personas

cercanas reconocen mi esfuerzo."

Ejemplo de Cambio de Perspectiva: De Autocrítica a Autocompasión



Estrategias para Cultivar el Amor Propio
Autocuidado y Priorización Personal.

Autoaceptación y Autocompasión.

Diálogo Interno Positivo.

Reconocimiento de Logros y Fortalezas.

Establecimiento de Metas Realistas.

Cuidado de las Relaciones Personales.

Practica la Gratitud.

Desarrollo de Habilidades y Pasiones.

Aprendizaje de la Resiliencia.

Practica el Perdón.
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PREGUNTAS



educavirtual@positiva.gov.co

Disponemos para ti los 

canales de atención del:

Educación virtual 
+1.000 cursos virtuales y  
Curso obligatorio cumplimiento

Educación presencial y 
talleres web 
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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