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Ana Tamara Robles Pliego

¿Qué es para ti la autoestima? 

Definición
PRÁCTICA 1

* Quiero que contestes las siguientes preguntas.

* Regálate un tiempo  para contestar, porque en este 
camino de educación consciente que llevaremos 
juntos(as), es indispensable que no sólo leas este 
libro, sino que conviertas tus ideas en principios que 
te funcionen y que te den seguridad. 

¿Qué es para ti querer que tu hijo tenga autoestima? 
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SER PERFECTO
PRÁCTICA 2

*Alguna vez te has preguntado: 

¿De dónde viene mi necesidad de ser una mamá perfecta 
o un papá perfecto?
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Esta creencia de que los papás no debemos equivo-
carnos puede ser para cada quien algo distinto. 

* Lee las ideas para que veas si te identificas con algu-
nas o a ti se te ocurren otras. Si te es posible responde 
esta pregunta con tu pareja. Primero háganlo indivi-
dualmente y después comparen sus respuestas, será 
interesante descubrir en qué coinciden y en qué no. 

• Porque si me equivoco con mis hijos hay consecuencias 
que no voy a  poder vivir, como que mis hijos tengan 
algún trauma. 

• Porque no quiero que sea mi culpa. 

• Porque mi mamá era perfecta. 

• Porque los demás esperan que mis hijos sean perfectos. 

• Porque si mis hijos son buenos, significa que lo estoy 
haciendo bien, y necesito saber que lo estoy haciendo 
bien. 

• Porque necesito tener la garantía que mis hijos van a 
ser felices, porque si no, yo tuve la culpa. 

• Porque el éxito de un papá o una mamá está en que 
sus hijos sean exitosos. 
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Viéndose al espejo:

PARA LIBERAR 
CREENCIAS LIMITANTES

PRÁCTICA 3

* Realiza la siguiente actividad durante toda una se-
mana. Quizás pueda resultar todo un reto, te aseguro 
que verás una transformación en la apreciación de ti 
mismo. 

* Una vez que hayas experimentado la práctica 
durante la semana, aplica esta práctica con tu familia. 
Vuélvela un hábito. 

* Puedes realizarla con tus hijos antes de dormir, a la 
hora de cenar o en algún momento antes de terminar 
el día. 

•Di  5  cosas que hiciste bien hoy. 
•Di  5  cosas que te gustan de ti. 
•Di  5  cosas que te perdonas. 
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* Escribe tus descubrimientos y tus sentimientos con esta 
actividad. 

Ana Tamara Robles Pliego
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¿Qué soy? 

¿Qué hago?

SER / HACER / TENER  
PRÁCTICA 4

* Realiza el siguiente autodiagnóstico.

* Escribe con honestidad, evita juzgarte y vacía todas 
tus ideas. Al terminar escribe: ¿qué descubres con tus 
respuestas?
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• Lo que eres no cambia. Lo que eres define tu esencia o tu 
forma de existir. 

• Lo que haces no te da el ser, sino que le da potencia. 

• Lo que tienes es lo que posees. Puedes decidir qué haces 
con lo que tienes y no afecta tu ser. 

Ana Tamara Robles Pliego

¿Qué tengo? 
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•¿Qué es la dignidad? 

¿QUÉ ES LA DIGNIDAD? 
PRÁCTICA 5

* Responde lo más consciente posible. 

•¿Qué da la dignidad? 

•¿La dignidad se puede perder? 

•¿Qué puedes hacer o qué decisiones tienes que tomar 
para que pierdas tu valor? 
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•¿Si yo no considero que valgo y me menosprecio, eso hace 
que yo realmente no valga? Piensa por ejemplo en un hijo 
que está deprimido o que se deja usar por alguien. 

•¿Qué puedes hacer o qué decisiones tiene que tomar mi 
hijo para que pierda su valor? 

•¿Para mí qué significa sentirme digno o merecedor de 
felicidad? 

•¿Qué es respeto? 
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RECLAMOS
PRÁCTICA 6

* Sin juzgarte analiza si alguna vez has usado recla-
mos, regaños o concientizaciones como: 

• “Te gusta la mala vida, te esperas a que te grite para 
hacer las cosas”. 

• “Es la última vez que lo digo”.

• “Contigo no se puede”. 

• “¿Ves cómo sí me dejas todo tirado?”
	 (Buscas momentos para comprobar que están mal).

• “Siempre es lo mismo contigo”. 

• “Le voy a decir a tu papá”.

• “Le voy a decir a tu mamá”.

• “Si no puedes con esto, ¿cómo le vas a hacer en la vida?”. 

• “Ve a tu primo, nunca tiene estos problemas”. 

• “Ve cómo se porta ________, ¿y tú?”.
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Nunca va a aprender. 

Cuando se pone así
ya no se puede. 

No puedo con ella. 

Otra vez con esto.  

Tengo un ensayo
y la necesito dormida.

Yo soy la mamá
y ella obedece. 

Cuando se pone así, 
necesito más disposición. 

Es un desafío
conversar con ella,

lo quiero lograr.

Recurre
a la necedad todavía.

Pensé que sería
más sencillo, tendré

que poner más esfuerzo. 

Está en un proceso
y está aprendiendo

a obedecer. 

Aún le cuesta trabajo. 

Me hago responsable
de mi disposición
en vez de esperar

a que mi hijo cambie.  

Se vuelve un reto
y confío en que es posible. 

Hago que confíe en que 
algún día lo logre y me 
enfoco. Le hago ver que
es posible y creo en ella. 

En lugar de pelear
con las circunstancias,

me enfrento a ella.   

Respeto su proceso
y me da esperanza
de su posibilidad.

Fortalezco su autoestima. 
Desarrollo un plan
para fortalecerla. 

Mentalidad fija Mentalidad de crecimiento Acción
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Fórmula de empoderamiento
frente a las opiniones de los demás.

PRÁCTICA 7

* Aplica estas preguntas cuando te enfrentes a esta 
situación.

• ¿Creo que es verdad lo que dicen de mí?

•¿Qué es verdad de lo que dicen de mí?

•¿Quiero que sea verdad lo que dicen de mí?

Ana Tamara Robles Pliego
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•¿Qué no puedo controlar?

•¿Cuál es o quiero que sea mi forma de pensar?

•¿Qué puedo controlar?

• ¿Quién tiene la decisión?

•¿Cuál es mi decisión?
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VOLUNTAD
PRÁCTICA 8

* Define razones de para qué es necesario esforzarse.  

* Enlista beneficios de cada una de las siguientes 
cosas. Cosas que le den sentido al esfuerzo que van 
a poner.

¿Qué beneficios hay de realizar las siguientes cosas? 

Nota: Si respondemos a ¿por qué?, es posible que contestemos: 
“porque sí”, “porque lo digo yo”, “porque soy tu mamá/papá”, 
“porque es bueno”, “porque está mal”.  Con este ejercicio vas a 
fundamentar las razones y a prepararte como coach, más que 
como instructor. 

• Hacer tarea. 
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• Lavarse los dientes. 

• Ayudar en las responsabilidades de casa. 

• Jugar videojuegos poco tiempo.

• Tener limpio su cuarto. 

• Ver televisión poco tiempo.

• Meterse a bañar. 
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• Hacer su cama.

• Pedir las cosas por favor.

• Dar las gracias.

• Meterse a bañar. 

• Saludar.

• Estudiar.
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• Levantar su plato.

• Ponerse los zapatos.

• Ser compartido.

• Contestar con respeto.

• Esperar tu turno.

• Portarse bien.
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• Respetar a los demás.

• Medirse con el celular, videojuegos, etc.

• Estar muy chico(a) para tener novio(a).

• Comerse todo lo que se sirvió.
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