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Sobre el Autor

Mi nombre es Alex Poot, psicólogo con más de

20 años de experiencia en el campo de la

psicología y el desarrollo humano. A lo largo

de mi carrera, he trabajado incansablemente

en la atención y tratamiento de la ansiedad y

la depresión, utilizando un enfoque integral

que combina la experiencia profesional y

métodos probados. He diseñado programas

específicos que han ayudado a muchas

personas a reconectar con su bienestar

emocional y encontrar su propósito.

Además, cuento con diversas certificaciones

nacionales y he colaborado en proyectos de

relevancia, como la creación de contenido

educativo para la Secretaría de Educación

Pública (SEP) en México. He escrito libros

enfocados en la gestión emocional,

incluyendo 'Libérate de la Ansiedad y la

Depresión: Guía Práctica para una Vida

Plena', donde comparto herramientas y

estrategias prácticas para superar los

desafíos emocionales más comunes.



Mi objetivo con este eBook es ofrecerte un

recurso práctico y accesible que te permita

fortalecer tu autoestima y construir una

confianza sólida en ti mismo. A través de

actividades diseñadas especialmente para

este fin, espero que puedas descubrir la mejor

versión de ti mismo y vivir una vida plena y

satisfactoria.

 “El verdadero cambio comienza cuando

decides invertir en ti mismo y en tu bienestar

emocional.”



Introducción 
La autoestima es la percepción que tienes de ti

mismo y está directamente relacionada con tu

bienestar y tu capacidad para enfrentar los

retos diarios. Es la forma en la que te valoras,

en la que te hablas a ti mismo y, sobre todo, la

forma en la que te aceptas con tus fortalezas y

debilidades. Tener una autoestima saludable

significa reconocer tu propio valor, aceptarte

tal como eres, y actuar desde la confianza.

En este eBook, te guiaré paso a paso con

actividades prácticas y efectivas que

fortalecerán tu autoestima y seguridad

personal. A lo largo de este proceso,

descubrirás herramientas que te permitirán

cambiar tu percepción sobre ti mismo y, a su

vez, cambiar la manera en que enfrentas la

vida. No importa dónde te encuentres ahora; el

simple hecho de leer estas páginas significa

que ya has dado el primer paso hacia una

versión más segura y plena de ti.

Sé que el proceso de cambio no es fácil. Todos

llevamos experiencias pasadas, heridas

emocionales, y creencias limitantes que, a

veces, parecen difíciles de superar. 



Cambiar la manera en que pensamos y nos

percibimos a nosotros mismos requiere tiempo,

compromiso y esfuerzo. Habrá momentos en

los que te sentirás desanimado o en los que te

parecerá que el cambio es lento. Sin embargo,

quiero que recuerdes que es absolutamente

posible. Cada pequeño paso que des hacia la

aceptación personal y la confianza en ti mismo

cuenta, y esos pasos se acumulan hasta

producir cambios significativos en tu vida.

A medida que trabajes con este eBook, es

importante que te permitas fallar, aprender y

seguir adelante. 

El crecimiento personal no es lineal; hay

altibajos, y eso es parte del proceso. Algunas

actividades te harán sentir cómodo y confiado,

mientras que otras pueden desafiarte y sacarte

de tu zona de confort. Ambas experiencias son

igualmente valiosas, ya que contribuyen a tu

desarrollo y fortalecimiento personal.

Quiero que te enfoques en el progreso, no en la

perfección. La autoestima no es algo que se

logre de la noche a la mañana; es una

construcción diaria que requiere paciencia y

autocompasión. 

Cada día, con cada ejercicio, estarás

construyendo un nuevo diálogo interno, uno

más amable y respetuoso. Y cada paso, por

pequeño que parezca, es un avance hacia una

vida más plena, en la que te sientas cómodo y

seguro siendo quien realmente eres.



Así que te invito a embarcarte en este viaje de

autoconocimiento y crecimiento, a explorar

cada actividad con apertura y curiosidad, y a

recordar que lo importante no es la velocidad a

la que avanzas, sino la dirección en la que te

mueves. Confío en que este proceso, aunque no

siempre sea fácil, será profundamente

gratificante y transformador.

“No es fácil cambiar, pero es mucho más difícil

vivir una vida sin intentarlo.”

 “La autoestima es el respeto que te das a ti

mismo.” — Anónimo



Capítulo Uno
Autoevaluación Personal

Antes de comenzar cualquier proceso de

cambio, es importante entender dónde estás.

Este capítulo te ayudará a evaluar tu nivel

actual de autoestima y tomar conciencia de los

patrones de pensamiento que te están

frenando.

Actividad 1: Test de Autoestima

Responde a las siguientes preguntas de forma

honesta:

¿Te sientes valioso sin importar los errores

que cometas?

1.

¿Tiendes a compararte con los demás?2.

¿Eres capaz de reconocer tus logros, por

pequeños que sean?

3.

¿Te preocupa constantemente lo que los

demás piensen de ti?

4.



Reflexiona: Si tus respuestas muestran que

tienes dudas sobre tu valor, este eBook te

ayudará a cambiar esa percepción.

Actividad 2: Diario de Pensamientos y

Emociones

Durante una semana, escribe tus pensamientos

y emociones al final de cada día. Identifica los

momentos en los que te sentiste inseguro o

dudaste de ti mismo. Al revisar tu diario, busca

patrones en tu manera de pensar.

“No eres lo que piensas de ti, eres lo que eliges

ser.”



Así que te invito a embarcarte en este viaje de

autoconocimiento y crecimiento, a explorar

cada actividad con apertura y curiosidad, y a

recordar que lo importante no es la velocidad a

la que avanzas, sino la dirección en la que te

mueves. Confío en que este proceso, aunque no

siempre sea fácil, será profundamente

gratificante y transformador.

“No es fácil cambiar, pero es mucho más difícil

vivir una vida sin intentarlo.”

 “La autoestima es el respeto que te das a ti

mismo.” — Anónimo



Muchas veces, nuestras creencias negativas

son el mayor obstáculo para una autoestima

saludable. Aquí aprenderás a identificarlas y

reemplazarlas con creencias positivas.

Actividad 3: Identificación de Creencias

Negativas

Haz una lista de las creencias negativas que

tienes sobre ti mismo. Por ejemplo:

"No soy lo suficientemente bueno."

"No merezco el éxito."

"No soy tan capaz como los demás."

Capítulo Dos
Identifica y Desmantela tus Creencias Limitantes



Actividad 4: Reescribe tus Pensamientos

Negativos

Toma cada creencia negativa que identificaste

y reformúlala en algo positivo. Por ejemplo:

"No soy lo suficientemente bueno" se

convierte en "Soy valioso tal como soy y

tengo mucho que ofrecer."

Haz una lista y pégala en un lugar estratégico,

donde lo puedas ver y leer todos los días. 

“Las creencias que tienes sobre ti son solo

pensamientos, no realidades.”



La autoaceptación es fundamental para

desarrollar una autoestima sólida. Aceptar tus

imperfecciones no significa resignarte, sino

reconocer que eres valioso tal como eres.

Actividad 5: Ejercicio de Autoaceptación

Frente al Espejo

Cada mañana, mírate al espejo y di en voz alta

3 afirmaciones positivas sobre ti mismo.

Pueden ser simples, como:

"Soy capaz."

"Soy suficiente."

"Merezco amor y respeto."

Actividad 6: Crea tu Lista de Fortalezas

Haz una lista de tus 10 fortalezas. Pueden ser

habilidades, cualidades o logros. Por ejemplo:

"Soy un buen oyente" o "Tengo capacidad para

resolver problemas."

“Aceptarte tal como eres es el primer paso

hacia el cambio.”



El autocuidado físico y mental está

directamente relacionado con tu autoestima.

Este capítulo te ayudará a crear una rutina que

te haga sentir bien contigo mismo.

Actividad 7: Crea tu Rutina de

Autocuidado

Diseña una rutina diaria que incluya:

Ejercicio (caminar, yoga, gimnasio).

Tiempo para relajación (meditación, lectura,

respiración profunda).

Momentos de reflexión (escribir en tu diario

o hablar con alguien de confianza).

Actividad 8: Meditación Guiada para la

Autoestima

Dedica 5 minutos al día para meditar. Siéntate

en un lugar cómodo, cierra los ojos y repite

mentalmente la afirmación: "Soy suficiente tal

como soy." En mi canal de YouTube o Spotify

tengo meditaciones:  puedes buscarme como

Psicólogo Alex Poot

Capítulo Cuatro
Desarrolla Hábitos Saludables de Autocuidado

https://youtube.com/channel/UCvRfD7tfgmUJHHZqyeqErmg?si=7Yurru1kavNSWvP7


“El amor propio comienza cuando decides

cuidarte en cuerpo y mente.”



Tener claros tus valores personales y vivir de

acuerdo con ellos es clave para una autoestima

sana.

Actividad 9: Reflexiona sobre tus Valores

Haz una lista de tus 5 valores más importantes.

Por ejemplo: honestidad, respeto, compasión.

Luego, piensa en cómo puedes alinear tus

acciones diarias con esos valores.

Actividad 10: Define Metas Pequeñas

Establece metas alcanzables que estén

alineadas con tus valores. Por ejemplo, si uno

de tus valores es la salud, podrías proponerte

caminar 30 minutos al día.

“Tu vida cobra sentido cuando actúas desde tus

valores.”

Capítulo Cinco
Conecta con tus Valores y Propósitos



Las relaciones que construimos influyen en

nuestra autoestima. Aquí te enseño cómo

fortalecer tus relaciones y proteger tu espacio

personal.

Actividad 11: Ejercicio de Gratitud

Escribe una carta de agradecimiento a una

persona importante en tu vida. Agradece por su

apoyo y por estar a tu lado.

Actividad 12: Establece Límites Saludables

Piensa en una situación donde hayas dicho "sí"

cuando querías decir "no". La próxima vez,

ensaya cómo podrías decir "no" de manera

asertiva.

“Rodearte de quienes te valoran, fortalece tu

amor propio.”

Capítulo Seis
Fortalece tus Relaciones Personales



Este plan de trabajo de 30 días te ayudará a

mantener el proceso de crecimiento y

fortalecer lo que has aprendido.

Día 1: Escribe una afirmación positiva y

repítela.

Día 2: Haz algo que te haga sentir bien

físicamente (ejercicio, autocuidado).

Día 10: Escribe una carta de gratitud a ti

mismo por tus logros.

Día 15: Realiza una acción que

normalmente te daría miedo.

Día 30: Reflexiona sobre tu progreso y

celebra tu avance.

“Paso a paso, construyes la mejor versión de ti

mismo.”

Capítulo Siete
Plan de Acción para la Autoestima



Has llegado al final de este eBook, y quiero que te tomes

un momento para reconocer todo el camino que has

recorrido hasta aquí. No importa cuántas veces hayas

dudado o sentido que el cambio era difícil, lo importante es

que estás avanzando, paso a paso, hacia una versión más

segura y auténtica de ti mismo.

Trabajar en la autoestima y en la seguridad personal no es

un destino, es un viaje continuo. Habrá días fáciles y días

difíciles, pero cada esfuerzo que hagas para cuidarte,

aceptarte y valorarte será una inversión en tu bienestar

emocional. 

Recuerda que no estás solo en este proceso; cada vez que

sientas que la carga es pesada o que las dudas te invaden,

vuelve a estos ejercicios y a las herramientas que has

aprendido. 

Este eBook es un recurso al que puedes regresar siempre

que lo necesites.

Quiero que sepas que siempre contarás conmigo. Mi

compromiso como psicólogo es acompañarte, aunque sea a

la distancia, en cada paso de tu crecimiento personal. Si

alguna vez sientes que necesitas orientación, apoyo, o

simplemente una palabra de aliento, no dudes en

buscarme. 

La mejora de la autoestima y la confianza no es un camino

solitario, y estoy aquí para recordarte que puedes contar

conmigo en cada etapa de tu proceso.

Un Nuevo Comienzo



Espero que este eBook te haya dado las herramientas

necesarias para empezar o continuar tu viaje hacia una

vida más plena y auténtica. Confía en ti mismo, acepta

cada parte de ti con amor y sigue adelante. Lo más

importante ya lo has hecho: decidir que mereces una vida

donde te sientas seguro y valioso tal como eres.

 “El poder para cambiar está en tus manos, y yo estaré

aquí para acompañarte cada vez que lo necesites.”

Gracias por permitirte este momento de crecimiento, y

recuerda que este es solo el principio de un viaje

maravilloso hacia la mejor versión de ti mismo.

¡Hasta pronto!



www.alexpootpsicologo.com

Sigueme en Instagram

 @psic.alex.poot. 

https://www.instagram.com/psic.alex.poot?igsh=Zmhzb3pnYTM2aWkx
https://alexpootpsicologo.com/

