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	Text: 
	0: 
	0: ¿A veces te ves a ti mismo/a, al mundo y a tu futuro de forma negativa y crítica? Si es así, esto puede afectar a la autoestima. 

La autoestima es el valor percibido y la valía que ponemos en nosotros mismos.

 

 
	1: Cargar la batería de la autoestima  

Cuando tengas esa sensación de "hundimiento" o de negatividad en el pecho o en el estómago, "pregúntate qué estaba pasando por tu mente en ese momento".

Desafía el sentimiento: 

- pensamiento actual = mis compañeros/as son mucho mejores que yo

- sentimiento actual = incompetente

Carga de los sentimientos equilibrados:

- pensamiento equilibrado = "parece que sólo saben más, puedo ir a mi ritmo. Estoy aprobando mis prácticas clínicas, los exámenes. Lo estoy haciendo bien". 

- nuevo sentimiento = más competente
	2: Nuestros sentimientos y sensaciones físicas son la forma que tiene nuestro cerebro de mantenernos seguros, a veces demasiado seguros.

Tu trabajo es notar cuando estas señales no están dando sentimientos nutritivos para tu autoestima y valor. Sentimientos nutritivos = creación de confianza y cuidado de uno mismo/a.

 

 

 

 
	3: Imagínate un resultado positivo de una práctica clínica o de un examen. Ser competente, capaz, optimista... ¿Cómo ves y sientes esto para ti? Imagina que tu yo amable le habla a tu yo crítico. ¿Qué podría decir?

Práctica diaria:

Vuelve a la imaginarlo a diario o siempre que lo necesites. 

 

 
	4: Utilizar tus SENTIDOS
 
Sentirse optimista de forma realista requiere práctica.
Escoge un "color de confianza" o un "olor de confianza" para asociarlo con este sentimiento de confianza y poder volver a él en cualquier momento.
	5: Observa cualquier sentimiento negativo que te llegue. Simplemente es un sentimiento, que pasará. No siempre es preciso ni útil.
 
Fíjate en el poder que tienes para equilibrar esta señal corporal: autoconversación nutritiva, paciencia, asociación de colores u olores.  
 
La autocrítica agota la batería de la autoestima - conéctate a un poco más de autocalma para equilibrar esa autocrítica. 
 
 


	Title: A mis compañeros/as les resulta más fácil el trabajo clínico que a mí. 
Compara y desprecia. 


