
RECONECTA
CONTIGO

Guía  de      d ías  para
mejorar  tu  autoest ima y  la

re lac ión con tu  cuerpo



Bienvenida

Mi objetivo es que el  mayor número de mujeres,  puedan reconectar
con el las mismas,  mejorar su relación con su cuerpo, con su
autoimagen, y vivir  una vida más plena,  más auténtica y desde el
amor y el  respeto a sí  mismas.  

Con esta pequeña guía,  espero sembrar una semilla en tu interior
que te ayude a l legar a esos objetivos.

Gracias por descargarte este ebook y comenzar este camino.

SOBRE MÍ

Soy Trabajadora Social  Cl ín ica,  Coach
Emocional ,  Terapeuta Gestalt ,  Sex Coach,
especial ista en Psicología Posit iva y
Autoest ima.

Además,  soy mujer ,  madre,  esposa,  hi ja ,
amiga,  fotógrafa,  profe de Burlesque,  y
seguro que compart imos muchas vivencias
vitales.

Soy Conchi ,  Trabajadora Social  Cl ínica y Coach, y estoy encantada
de poder compartir  contigo esta pequeña guía que espero te sirva
para mejorar tu relación contigo misma.

Conchi
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INTRODUCCIÓN

Como mujer ,  es normal enfrentarte a desaf íos relacionados con la
autoest ima y la percepción de tu cuerpo.  

Desde temprana edad,  las mujeres suelen recibir  mensajes
contradictor ios de su entorno:  se nos enseña a aspirar  a estándares de
belleza i rreales mientras se nos exige modest ia y conformidad.  Las
influencias culturales y educat ivas perpetúan la idea de que nuestro
valor está l igado a nuestra apar iencia o al  cumplimiento de roles
tradicionales,  como el  de madre,  pareja o profesional  "perfecta" .

La presión social  no se det iene en la infancia ;  cont inúa a través de los
medios de comunicación,  redes sociales y entornos laborales,  creando
un bombardeo constante de comparaciones y ju ic ios .  

Las cr í t icas hacia el  cuerpo,  las expectat ivas de éxito y la falta de
representación diversa en los espacios públ icos contr ibuyen a que
muchas mujeres luchen por sent irse suf ic ientes o aceptadas.  

Esta guía es un paso hacia romper con esas cadenas,  ayudándote a
reconocer tu verdadero valor más al lá de los condicionamientos
externos.  Está div idido en 5 días,  así  que te recomiendo que cada día
leas y pract iques un capítulo s in leer el  s iguiente.  Así  podrás inter ior izar
mejor lo que aquí  te ofrezco.

En este eBook encontrarás herramientas práct icas,  ref lexiones
profundas y estrategias para fortalecer tu autoest ima y mejorar la
relación con tu cuerpo.  

Este via je no se trata de cambiar quién eres,  s ino de reconectar cont igo
misma y abrazar tu unicidad.  A medida que avances,  descubrirás que el
amor propio es una práct ica diar ia ,  no un dest ino.

Prepárate para explorar cada capítulo con el  corazón abierto y la
disposición de transformarte desde adentro.  

¡ B I E N V E N I D A  A  E S T A  G U Í A  D I S E Ñ A D A  E S P E C I A L M E N T E  P A R A  T I !

¡ E S T Á S  A Q U Í  P O R Q U E  L O  M E R E C E S !
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La autoestima es la valoración que tienes de ti misma. Influye en cómo

enfrentas la vida, tomas decisiones y construyes relaciones. 

Pero, ¿qué factores moldean nuestra autoestima?

E J E R C I C I O  R E F L E X I V O

Escribe en tu diario:

Tres recuerdos de la infancia que hayan

impactado tu autoestima. Reflexiona sobre

cómo te hicieron sentir y qué aprendiste de

esas experiencias.

1.

Una frase negativa que te dices con

frecuencia y cómo podrías transformarla en

algo positivo. Por ejemplo, cambia "No soy

suficiente" por "Soy suficiente tal como soy".

2.

Reflexionar sobre estas experiencias te ayudará a

identificar patrones que puedas cambiar para

fortalecer tu autoestima.

DÍA 1: ENTENDIENDO LA AUTOESTIMA

¿ Q U É  E S  L A  A U T O E S T I M A ?

F A C T O R E S  Q U E  I N F L U Y E N  E N  N U E S T R A  A U T O E S T I M A

E x p e r i e n c i a s  d e  l a  i n f a n c i a :  C o m e n t a r i o s ,  c r í t i c a s  o  e l o g i o s

q u e  r e c i b i m o s  d e  n i ñ a s .  E s t a s  e x p e r i e n c i a s  p u e d e n  s e m b r a r

l a s  p r i m e r a s  i d e a s  s o b r e  n u e s t r o  v a l o r  p e r s o n a l .

E x p e c t a t i v a s  s o c i a l e s :  E s t á n d a r e s  d e  b e l l e z a  y  r o l e s

i m p u e s t o s  p o r  l a  s o c i e d a d  q u e  n o s  h a c e n  s e n t i r  q u e  d e b e m o s

e n c a j a r  e n  m o l d e s  e s p e c í f i c o s .

R e l a c i o n e s  i n t e r p e r s o n a l e s :  L a  f o r m a  e n  q u e  n o s  t r a t a n  l o s

d e m á s  a f e c t a  n u e s t r a  p e r c e p c i ó n  d e  v a l o r ,  d e s d e  n u e s t r a s

a m i s t a d e s  h a s t a  n u e s t r a s  p a r e j a s .

D i á l o g o  i n t e r n o :  L a s  p a l a b r a s  q u e  n o s  d e c i m o s  a  n o s o t r a s

m i s m a s  p u e d e n  e m p o d e r a r n o s  o  l i m i t a r n o s .  U n  d i á l o g o

i n t e r n o  p o s i t i v o  e s  c l a v e  p a r a  c o n s t r u i r  c o n f i a n z a .
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Tu cuerpo es tu hogar, pero muchas veces nuestra historia vital, la sociedad,

el entorno, el momento histórico, nos llevan a desconectarnos de él e

incluso a rechazarlo. Aprender a escucharlo y respetarlo es clave para vivir

en armonía.

E J E R C I C I O  P R Á C T I C O

Colócate frente a un espejo y di en voz alta tres cosas que aprecias de tu

cuerpo. Por ejemplo, "Amo mis ojos porque me permiten ver el mundo."

Repítelo todos los días durante una semana. 

Observa cómo cambia tu perspectiva con el tiempo.

DÍA 2: RECONOCIENDO LA RELACIÓN

CON TU CUERPO

C A U S A S  C O M U N E S  D E  U N A  R E L A C I Ó N  D I F Í C I L  C O N  E L  C U E R P O

C o m p a r a c i o n e s  c o n s t a n t e s  c o n  o t r a s  m u j e r e s ,  y a  s e a  e n  r e d e s

s o c i a l e s  o  e n  l a  v i d a  c o t i d i a n a .

C r í t i c a s  f a m i l i a r e s  o  s o c i a l e s  s o b r e  t u  a p a r i e n c i a ,  q u e  p u e d e n

d e j a r  c i c a t r i c e s  e m o c i o n a l e s .

M e n s a j e s  d e  l o s  m e d i o s  q u e  p e r p e t ú a n  i d e a l e s  i n a l c a n z a b l e s

d e  b e l l e z a  y  j u v e n t u d .
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E S T R A T E G I A S  P A R A  R E C O N E C T A R

Práctica de gratitud corporal: Cada día,

agradece una función de tu cuerpo. Por

ejemplo, "Gracias a mis manos por permitirme

abrazar a mis seres queridos".

Limita las redes sociales: Reduce el tiempo

que pasas consumiendo contenido que te haga

sentir mal contigo misma. Sigue cuentas que

promuevan positividad y diversidad corporal.

Date permiso para disfrutar: Come, baila y

muévete sin juzgarte. Permítete sentir placer

en las actividades.



La culpa y la vergüenza son emociones que nos atan al pasado y nos

impiden avanzar. Identificar sus causas y aprender a liberarte de ellas es un

paso esencial en este viaje.

E J E R C I C I O  D E  L I B E R A C I Ó N

Haz una lista de cosas por las que te sientes culpable

o por las que te avergüenzas.

Luego, haz algún gesto para liberarte de ellas, puede

ser tacharlas, hacer dibujos bonitos sobre ellas hasta

taparlas, arrugar el papel y tirarlas o quemarlas...

Repítete mientras lo haces: "Me perdono y me libero." 

Esto puede ser muy liberador y ayudarte a soltar

cargas innecesarias.

DÍA 3: ROMPIENDO CON LA CULPA Y

LA VERGÜENZA

¿ Q U É  A L I M E N T A  E S T A S  E M O C I O N E S ?

C r í t i c a s  i n t e r n a s  c o n s t a n t e s  q u e  r e f u e r z a n  l a  i d e a  d e  q u e  n o

s o m o s  s u f i c i e n t e s .

E x p e c t a t i v a s  i m p o s i b l e s  d e  p e r f e c c i ó n ,  q u e  n o s  h a c e n  s e n t i r

q u e  s i e m p r e  e s t a m o s  f a l l a n d o .

S e n t i m i e n t o s  d e  " n o  s e r  s u f i c i e n t e "  q u e  p u e d e n  v e n i r  d e  l a

c o m p a r a c i ó n  o  d e  e s t á n d a r e s  i n a l c a n z a b l e s .
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H E R R A M I E N T A S  P A R A  S O L T A R

H a b l a  c o n t i g o  m i s m a  c o m o  h a b l a r í a s  c o n  u n a  a m i g a :  S i  n o  l e

d i r í a s  a l g o  c r u e l  a  u n a  a m i g a ,  ¿ p o r  q u é  t e  l o  d i c e s  a  t i ?  S é  t u

p r o p i a  a l i a d a .

R e f o r m u l a  t u s  e r r o r e s :  C a m b i a  " f a l l é "  p o r  " a p r e n d í . "  C a d a  e r r o r

e s  u n a  o p o r t u n i d a d  p a r a  c r e c e r .

P e r d ó n a t e :  R e c o n o c e  q u e  e s t á s  e n  c o n s t a n t e  c r e c i m i e n t o  y

q u e  e s  n o r m a l  c o m e t e r  e r r o r e s .



Tu autoestima no solo afecta cómo te ves a ti misma, sino también cómo te

relacionas con los demás. En las relaciones de pareja y en la sexualidad, la

autoestima juega un papel crucial.

E J E R C I C I O  P R Á C T I C O

Escribe tres cualidades que admiras de ti misma y cómo crees que

impactan positivamente en los demás.

1.

Realiza un ejercicio de respiración profunda con tu pareja o con un/a

amigo/a especial: sentaos frente a frente, respirad juntos y mantened

contacto visual por un minuto. Esto fomenta la conexión emocional.

2.

DÍA 4: CÓMO LA AUTOESTIMA INFLUYE

EN LAS RELACIONES Y LA SEXUALIDAD

I M P A C T O  D E  L A  A U T O E S T I M A  E N  L A S  R E L A C I O N E S

R e l a c i o n e s  p e r s o n a l e s :  U n a  a u t o e s t i m a  s a n a  t e  p e r m i t e  p o n e r

l í m i t e s  c l a r o s  y  m a n t e n e r  r e l a c i o n e s  e q u i l i b r a d a s  y

r e s p e t u o s a s .

R e l a c i o n e s  d e  p a r e j a :  S e n t i r t e  s e g u r a  d e  t i  m i s m a  m e j o r a  l a

c o m u n i c a c i ó n  y  f o m e n t a  l a  c o n f i a n z a  m u t u a .

S e x u a l i d a d :  L a  c o n e x i ó n  c o n  t u  c u e r p o  y  l a  a c e p t a c i ó n

p e r s o n a l  s o n  e s e n c i a l e s  p a r a  d i s f r u t a r  p l e n a m e n t e  d e  t u

s e x u a l i d a d .
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E S T R A T E G I A S  P A R A  M E J O R A R

Autoafirmaciones: Antes de un encuentro

importante o una conversación difícil, repite

frases como "Merezco amor y respeto en mis

relaciones".

Reconexión con tu sensualidad: Practica

movimientos corporales libres, como bailar en

casa, para sentirte más cómoda con tu cuerpo.

Comunicación abierta: Habla con tu pareja,

amigos, familiares, sobre tus necesidades,

deseos y límites sin miedo al juicio.



El amor propio es un proceso continuo, no es un lugar al que se llega y se

termina, es un camino diario por el que seguir avanzando día a día. Cada

pequeño paso cuenta y ser constante tiene el poder de transformar tu vida.

Mejorar la relación contigo misma no solo impacta cómo te ves, sino

también cómo enfrentas el mundo. 

Una autoestima sólida te permite establecer límites sanos, tomar decisiones

alineadas con tus valores y afrontar los desafíos con mayor resiliencia.

Cuando aprendes a valorarte y aceptarte, te liberas de las expectativas

externas y comienzas a vivir desde un lugar auténtico, donde tus logros y

relaciones reflejan quién eres realmente. 

El cambio empieza dentro de ti y sus beneficios se extienden a todos los

aspectos de tu vida, creando una existencia más plena y significativa.

P L A N  D E  A C C I Ó N  D I A R I O

Mañanas: Dedica 5 minutos a una afirmación

positiva frente al espejo. Ejemplo: "Hoy me trato

con amor y respeto."

Tardes: Tómate un momento para respirar

profundamente y agradecer algo del día, por

pequeño que sea.

Noches: Escribe un logro o algo que te hizo sentir

bien en tu diario. Esto refuerza un enfoque positivo

hacia ti misma.

DÍA 5: CONSTRUYENDO UNA NUEVA

RELACIÓN CONTIGO MISMA

P E Q U E Ñ O S  C A M B I O S  Q U E  G E N E R A N  I M P A C T O :
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P r i o r i z a  e l  a u t o c u i d a d o :  A g e n d a  t i e m p o  p a r a  t i  c o m o  l o  h a r í a s

c o n  c u a l q u i e r  c o m p r o m i s o  i m p o r t a n t e .  E s t o  p u e d e  i n c l u i r

d e s d e  u n  b a ñ o  r e l a j a n t e  h a s t a  u n a  c a m i n a t a  t r a n q u i l a .

R o d é a t e  d e  p e r s o n a s  q u e  t e  e l e v e n :  I d e n t i f i c a  q u i é n  a p o r t a

p o s i t i v i d a d  a  t u  v i d a  y  f o r t a l e c e  e s a s  r e l a c i o n e s .

C e l e b r a  t u s  l o g r o s :  D e s d e  l o s  m á s  p e q u e ñ o s  h a s t a  l o s

g r a n d e s .  R e c o n o c e r  t u s  v i c t o r i a s  d i a r i a s  t e  a y u d a  a  r e f o r z a r

u n a  i m a g e n  p o s i t i v a  d e  t i  m i s m a .



¡Enhorabuena!
¡Fel ic idades por haber completado esta guía!  

Reconozco y celebro el  compromiso que has demostrado al  tomarte el
t iempo para explorar tu autoest ima y la relación con tu cuerpo.  Este no
es un camino senci l lo,  pero cada paso que das hacia el  autoconocimiento
y el  amor propio te acerca más a una vida plena y autént ica.

Recuerda que todo lo que has aprendido aquí  es solo el  comienzo.  Has
plantado semil las de cambio y crecimiento,  y con dedicación,  paciencia y
amabil idad hacia t i  misma, estas semil las f lorecerán.  Cada reflexión,
ejercicio y estrategia que has incorporado en este viaje es un acto de
amor hacia t i  misma, y eso merece ser reconocido.

Tu valor no depende de tus logros ni  de las expectat ivas externas;  radica
en quién eres,  en tu capacidad de crecer y en tu disposición a abrazar
tanto tus fortalezas como tus vulnerabi l idades.

Sigue adelante con conf ianza,  sabiendo que t ienes las herramientas para
afrontar los desaf íos que se presenten.  Y s i  alguna vez dudas,  recuerda
que volver a este mater ial ,  ref lexionar y reconectar cont igo misma
siempre es una opción.

Gracias por permit i rme acompañarte en este proceso tan especial .  Te
animo a compart i r  tu experiencia,  a inspirar  a otras mujeres a emprender
su propio viaje de transformación compart iendo con el las esta guía,  y a
seguir  cult ivando el  amor y respeto que mereces.

Con car iño y admiración,

Co n c h i .
Trabajadora Social  Cl ín ica,  Terapeuta Gestalt  y Coach
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conch i e scude ro . e s

@conch i . coach i ng

conch i . t s t@gma i l . com

Si deseas profundizar más en este viaje, te invito a explorar mi
web y mis redes sociales y, si quieres, mis servicios de terapia

individual y grupal. 
Escríbeme para obtener más información.

¿QUIERES CONTINUAR
ESTE CAMINO?


