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COMPONENTES AFECTIVOS DE LA AUTOESTIMA

Mecanismo
infterno que nos
ayuda a comregir

'.'follos" ?
personoles.
-
Toxica (Critico interior) SANA (quia interior)
se centra en el emor, reconoce el error,
culpabiliza y no busca busca aprendizaje y

soluciones soluciones




EL CRITICO INTERNO

3 Interno negativo y limitante,
e nos contamos
e dana nuestra
Ay seguridad en
quejas, sus
hirientes, sus




El “critico interior”

“Qué torpe eres, siempre te
aceleras y te equivocas...”

Inseguridad

Bloqueo




TA Quiere que hagas las cosas perfectas.
-Tiene miedo de no encajar, ser juzgado o rechazado.

-Intenta controlar tus impulsos: comer, beber, actividad sexual, etcétera.
-Esta polarizado con un indulgente/adicto, que teme podria salirse de control en cualquier momento.
-Tiende a hacerte sentir verglienza o ser muy duro,

Mtivacién es hacerte una buena persona que es aceptada y funciona bien en la sociedad.

rabajes mucho y seas exitoso.
ue puedas ser mediocre o vago o considerado un fracaso si no te empuja para que avances.

toestima para que te mantengas chiquito y no tomes riesgos que podrian llevarte a resultar

asiado grande o demasiado visible y no poder tolerar el juicio o el fracaso.

defectuoso y no merecedor de respeto o compasion basica.
uma o privaciones en las primeras etapas de la vida.

e por los dafios que has causado y las personas que has

ducta prescritas por tu comunidad, cultura y
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PEBONC tome conciencia de
sS[ERsO|UCIONES.

O Las personas corn una avicsyilnglelNelale
cuentan con el Guia inferior, qUEgalulelel;
ce cenirorse en |] L?iji roblemao y (@1 ‘] a\bilizar,




El “guia interior”

“Te estas acelerando, relajate,
plantea una pregunta...”

Confianza

Accion/ Solucion




¢Como puedes diferenciar al Critico del Guia?

m Critico Interior Guia interior

Afirmaciones Incuestionables y rigidas Flexibles
“Te has vuelto a equivocar” “Te estas acelerando, relgjate..”

Tono Severo y culpabilizador Amable, apaciguador

Lenguaje Distorsiones cognitivas Realista y constructivo
“siempre”, “nunca”, “eres”, “Puedes”, “Ten en cuenta”, “otra
“deberias”.. opcién es..”

Mensajes Cortos y tajantes Dialogante con preguntas

“Torpe”, "no vales nada" “¢ Qué puedes hacer diferente?”




¢Como puedes diferenciar al Critico del Guia?

Critico Interior Guia interior

Intenciones Culpabilizar, castigar Encontrar soluciones
“td te lo has buscado” Te lo “qué puedes hacer para
mereces” solucionarlo?”

Comparacién  Te compara con los demas Te compara contigo mismo

Te hace sentir inferior Despierta tu afan de superacion
Expresion Reprime tus emociones Te impulsa a expresar tus emociones
emocional “Enfadarse es malo” de forma saludable
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Todos albergamos en nuestro interior a un
“Critico” y a un “Guia”
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¢a cudl vas a escuchar tu? é¢qué indicaciones seguirds?
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