
A C T I V I D A D E S  P R Á C T I C A S  I M P R E S C I N D I B L E S

M Á S  V I D A  P S I C Ó L O G O S

MEJORA TU AUTOESTIMA



O B J E T I V O :

C O N  E S T E  E J E R C I C I O  A P R E N D E R Á S  A  E S C U C H A R  T U

V O Z  C R Í T I C A  I N T E R I O R ,  A  R E C O N O C E R  E L  M O D O  E N  Q U E

T R A T A  D E  A Y U D A R T E  Y  A  M O T I V A R T E  G R A C I A S  A  T U

V O Z  C O M P A S I V A  I N T E R I O R .

D E S A R R O L L O :

E S C U C H A  T U  V O Z  C O M P A S I V A  Y  E S C R I B E  U N A  C A R T A

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

M O T I V A R T E  A  I N I C I A R  U N  C A M B I O .  H A Y  T R E S  F O R M A S

D E  E S C R I B I R  E S T A  C A R T A ,  E L I G E  L A  Q U E  T E  R E S U L T E

M Á S  S E N C I L L A :

1 .  P I E N S A  E N  U N  A M I G O  I M A G I N A R I O  I N C O N D I C I O N A L

Q U E  S E A  S A B I O ,  A M O R O S O  Y  C O M P A S I V O  Y  E S C R Í B E T E

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

2 .  E S C R I B E  U N A  C A R T A  C O M O  S I  E S T U V I E R A S

H A B L A N D O  C O N  U N  A M I G O  M U Y  Q U E R I D O  Q U E

E S T U V I E R A  E N F R E N T Á N D O S E  A L  M I S M O  T I P O  D E

P R O B L E M A  Q U E  A H O R A  E S T Á S  A T R A V E S A N D O  T Ú .

3 .  E S C R I B E  U N A  C A R T A  D E S D E  T U  P A R T E  M Á S

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

P R O B L E M A S .

M A T E R I A L E S :  P A P E L  Y  B O L Í G R A F O .

D E S P U É S  D E  E S C R I B I R  L A  C A R T A ,  P U E D E S  G U A R D A R L A

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

N E C E S I T E S ,  D E J A N D O  Q U E  L A S  P A L A B R A S  T E

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




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

MI CARTA COMPASIVA



O B J E T I V O S :

I D E N T I F I C A R  L O S  P R O P I O S  V A L O R E S

C O N C I E N C I A R  D E  L O S  E F E C T O S  Q U E  L O S  V A L O R E S

T I E N E N  E N  U N O  M I S M O .

D E S A R R O L L O :

L A  A C T I V I D A D  S E  S U B D I V I D E  E N  T R E S  P A R T E S .

 




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

DIANA DE VALORES



1 . L A  P R I M E R A  D E  E L L A S  S E  L L A M A  ¨ E L  B L A N C O ¨  Y ,

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

F O R M A  C O N C É N T R I C A  Y  D I V I D I D A  E N  C U A T R O  Á R E A S

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

E S P A R C I M I E N T O ,  R E L A C I O N E S  P E R S O N A L E S  Y

T R A B A J O  O  E D U C A C I Ó N .  

L A  T A R E A  C O N S I S T E  E N  E S T A B L E C E R  L O S  V A L O R E S  Q U E

C A D A  U N O  P O S E E  E N  L A S  Á R E A S  V I T A L E S ,  E S T O S

P U E D E N  E S T A R  P R E S E N T E S  E N  M Á S  D E  U N  Á R E A .  P O R

O T R O  L A D O ,  U N A  V E Z  S E  I D E N T I F I C A N  L O S  V A L O R E S  E N

C A D A  Á R E A  V I T A L  S E  B U S C A  I D E N T I F I C A R  E N  Q U É

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

F U N C I Ó N  A  S U S  V A L O R E S  P E R S O N A L E S  Y  E N  C A D A  U N A

D E  S U S  Á R E A S .  

2 . L A  S E G U N D A  P A R T E  C O N S I S T E  E N  ¨ V I S U A L I Z A R  E L

C Í R C U L O ¨  Y  V E R  E N  Q U É  N I V E L  C O N C É N T R I C O  S E  H A

S I T U A D O  L A  P E R S O N A  E N  F U N C I Ó N  A  L A S  Á R E A S  E

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

C U A L E S  E N  L A  A C T U A L I D A D  N O  S E  E S T Á  V I V I E N D O

U N A  V I D A  D E  A C U E R D O  A  L O S  V A L O R E S  P E R S O N A L E S .

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

C O N C I E N C I A  D E  L O S  O B S T Á C U L O S  Q U E  E N  E S T E

M O M E N T O  E X I S T E N  P A R A  E S T A B L E C E R  E N  Q U É  M E D I D A

A F E C T A N  Y  P A R A L I Z A N  E L  P R O C E S O  P E R S O N A L .  U N A

V E Z  I D E N T I F I C A D O S  L O S  O B S T Á C U L O S ,  S E  B U S C A

I D E N T I F I C A R  E N  Q U É  M E D I D A  E L  O B S T Á C U L O  I M P I D E

V I V I R  L A  V I D A  D E  F O R M A  P L E N A  C O N  L O S  P R O P I O S

V A L O R E S  P E R S O N A L E S .  

 




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

DIANA DE VALORES



3 . L A  T E R C E R A  P A R T E  C O N S I S T E  E N  C R E A R  L A  P R O P I A

¨ A C C I Ó N  P A R A  V I V I R ¨  D E  F O R M A  C O H E R E N T E  A  L O S

P R O P I O S  V A L O R E S .  

E N  C A D A  Á R E A  E S T A B L E C E  P E Q U E Ñ O S  P A S O S  Q U E  T E

A C E R Q U E N  A  L A  V I D A  Q U E  Q U I E R E S  V I V I R  Y  L A S

A C C I O N E S  Q U E  Q U I E R E S  R E A L I Z A R .  S E  R E C O M I E N D A

R E A L I Z A R L O  P O R  Á R E A S  Y  D E  F O R M A  E S P E C Í F I C A  P A R A

A C O T A R  L O S  O B J E T I V O S  Q U E  S E  B U S C A N  C O N S E G U I R  E

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

V I T A L E S .  

R E C U R S O S :  P A P E L  Y  B O L Í G R A F O S  D E  C O L O R E S .

D U R A C I Ó N :  4 5  M I N U T O S .

 




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

DIANA DE VALORES



O B J E T I V O :  

F O C A L I Z A R  N U E S T R A  A T E N C I Ó N  E N  A S P E C T O S

P O S I T I V O S  D E  M I  P E R S O N A ,  F A C E T A S  Q U E  A D M I R O  D E

M I  M I S M O .

D E S A R R O L L O :

 C O G E R E M O S  P A P E L  Y  B O L Í G R A F O ,  N O S  S E N T A R E M O S

E N  U N  L U G A R  E N  E L  Q U E  N O S  E N C O N T R E M O S  C ÓM O D O S ,

P E N S A R E M O S  E N  1  F A C E T A  Q U E  V A L O R O  D E  M I

P E R S O N A ,  P U E D E N  S E R  C U A L I D A D E S /  H A B I L I D A D E S  Q U E

P O N G O  E N  P R Á C T I C A  C O N M I G O  M I S M O  O  C O N  L O S

D E M Á S  Y  S E G U I D A M E N T E  L A  E S C R I B I R E M O S  E N

F O R M A T O :  “ A D M I R O  D E  M I  P E R S O N A … ”

P O R  E J E M P L O :  

- A D M I R O  D E  M I  P E R S O N A  M I  C A P A C I D A D  P A R A

O R D E N A R .  

- A D M I R O  D E  M I  P E R S O N A  L O  A G R A D E C I D O / A  Q U E  S O Y

C O N  L O S  D E M Á S .

A Ñ A D I R E M O S  1  N U E V A  F A C E T A  C A D A  D Í A  Y  A N T E S  D E

I R N O S  A  D O R M I R ,  L E E R E M O S  L O  Q U E  H E M O S  E S C R I T O  E N

D I C H A S  T A R J E T A S .

R E C U R S O S :  T A R J E T A S  D E  P A P E L  Y  B O L Í G R A F O

D U R A C I Ó N :  5 - 1 0  M I N U T O S  A L  D Í A




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

¡TARJETAS MÁGICAS!



O B J E T I V O S :

• A N A L I Z A R  L A S  S I T U A C I O N E S  D E  I N T E R A C C I Ó N  S O C I A L .

• R E F L E X I O N A R  S O B R E  F O R M A S  D E  E X P R E S I Ó N

A S E R T I V A S .

A C T I V I D A D :

•  C U A N D O  T E  E N C U E N T R E S  E N  U N A  S I T U A C I Ó N  D E

I N T E R A C C I Ó N  S O C I A L ,  P O N T E  E N  E L  L U G A R  D E  L A  O T R A

P E R S O N A  Y  A N A L I Z A  S I  A Q U E L L O  Q U E  V A S  A  D E C I R L E

P U E D E  H E R I R L E  O  C ÓM O  T E  G U S T A R Í A  A  T I  Q U E  T E  L O

D I J E R A N  D E  F O R M A  A M A B L E ,  P E R O  S I N  D A Ñ A R  S U S

D E R E C H O S .  

P Á R A T E ,  R E F L E X I Ó N A L O  Y  B U S C A  L A  F O R M A  M Á S

A S E R T I V A  D E  C O M U N I C A R  U N  D E S E O ,  U N A  N E G A C I Ó N  O

N O  E S T A R  D E  A C U E R D O  E N  A L G O .

E J E M P L O :  " D E C I R  N O "

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

S I T U A C I Ó N  P R E F I E R O  Q U E D A R M E  A L  M A R G E N ,  P O R  L O

Q U E  M E  G U S T A R Í A  Q U E  L O  S O L U C I O N Á R A I S  E N T R E

V O S O T R O S .

R E C U R S O S :

•  U N  C O M P A Ñ E R O / A  P A R A  D I A L O G A R .

D U R A C I Ó N :

•  E N T R E  1 5 - 2 0  M I N U T O S  D I A R I O S .




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

LA FORMA IMPORTA



O B J E T I V O S :  

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

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

A C E P T A R  L A S  C A R E N C I A S  P E R S O N A L E S  P A R A

T R A B A J A R L A S  Y  P O T E N C I A R L A S .

D E S A R R O L L O :  

L A  A C T I V I D A D  C O N S I S T E  E N  E L E G I R  U N  B O T E C I T O  E N

F U N C I Ó N  D E  L O S  G U S T O S  Y  L A  D I S P O N I B I L I D A D ,  S E

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

V I S U A L I Z A R  S U  I N T E R I O R ,  P U E D E S  D E C O R A R L O  D E

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

V E R L O  S E A  A G R A D A B L E .  

P O R  O T R O  L A D O ,   C O R T A R  T R O C I T O S  D E  P A P E L  Y

E S C R I B I R  E N  E L L O S  A C T I V I D A D E S  Q U E  E N  E L  D Í A  A

D Í A  S I  L A S  H I C I E R A S  T E  H A R Í A N  S E N T I R  M E J O R  E N

A L G U N A  M E D I D A ,  E S T A S  P U E D E N  S E R  D A R S E  U N  B A Ñ O

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

C E N A  E L A B O R A D A ,  H A C E R  U N  V I A J E … .  

L A S  A C T I V I D A D E S  P U E D E N  I R  E N  F U N C I Ó N  D E  L A S

N E C E S I D A D E S  D E  C A D A  P E R S O N A ,  S U S  P R O P I O S

G U S T O S  Y  A F I C I O N E S ,  R E S A L T A N D O  Q U E  L A

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

E S  R E L E V A N T E  P A R A   C A D A  U N O  M Á S  Q U E  D E  L A

M A G N I T U D  Q U E  T E N G A  L A  P R O P I A  A C T I V I D A D  E N  S Í .  




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

BOTECITOS DE LOS AUTO-REGALOS



L A  S E G U N D A  P A R T E  D E  L A  A C T I V I D A D :

C O N S I S T E  E N  D E J A R  E L  B O T E C I T O  E N  U N  L U G A R  V I S I B L E

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

R E G A L O S  Q U E  S E  H A N  R E C O G I D O .  

L A  I D E A  D E  L O S  T R O C I T O S  D E  P A P E L  E S  P A R A  V E R  Q U E

S O N  I N D E P E N D I E N T E S ,  P O R  E L L O  E N  L O S  M O M E N T O S

Q U E  L O S  N E C E S I T E S  P U E D E S  R E C U R R I R  A  Y  E L E G I R  U N

A U T O  R E G A L O  P A R A  D I S F R U T A R  D E  E S T E .  

R E C U R S O S :

B O T E  D E  C R I S T A L ,  T I R A S  D E  P A P E L  Y  B O L Í G R A F O S  D E

C O L O R E S .

D U R A C I Ó N :

3 0  M I N U T O S .




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

BOTECITOS DE LOS AUTO-REGALOS



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

C O S A S  G R A N D E S  Y  L A S  C O S A S  P E Q U E Ñ A S  Q U E  T I E N E S

E N  T U  V I D A .  

M A T E R I A L E S :

 P A P E L  Y  L Á P I Z .  C O N  L A  P R Á C T I C A  P U E D E  L L E G A R  A

H A C E R S E  M E N T A L M E N T E .

D E S A R R O L L O :  

T O M A  N O T A  D E  C I N C O  G R A N D E S  C O S A S  D E  T U  V I D A  Q U E

S E A N  M U Y  I M P O R T A N T E S  P A R A  T I  Y  P O R  L A S  Q U E  E S T É S

A G R A D E C I D O  ( E J . :  S A L U D ,  H I J O S ,  C A R R E R A ,  A M I G O S … )

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

A H O R A ,  E S C R I B E  C I N C O  C O S A S  P E Q U E Ñ A S  E

I N S I G N I F I C A N T E S  D E  T U  V I D A ,  E S  D E C I R ,  C O S A S  Q U E

H A B I T U A L M E N T E  P A S A S  P O R  A L T O  ( E J . :  E L  A G U A

C A L I E N T E ,  U N A  S O N R I S A  A U T É N T I C A ,  U N  P A S E O … )

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

LA POTENCIA DE LO POSITIVO



¿ V E S  E N  T U S  L I S T A S  A L G O  Q U E  T E  H A Y A

S O R P R E N D I D O ?

 ¿ T E  H A  R E S U L T A D O  M Á S  F Á C I L  S E N T I R  G R A T I T U D

P O R  L A S  C O S A S  G R A N D E S  O  P O R  L A S  C O S A S

P E Q U E Ñ A S ?

 ¿ C ÓM O  T E  S I E N T E S  D E S P U É S  D E  H A B E R  R E A L I Z A D O

E S T A  A C T I V I D A D ?

T R A S  E S T O  H A Z  L A  S I G U I E N T E  R E F L E X I Ó N :

P U E D E S  L L E V A R  A  C A B O  E S T A  P R Á C T I C A  C U A N D O  T E

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

L A  N O C H E  D E S P U É S  D E  A P A G A R  L A S  L U C E S  A N T E S  D E

C O N C I L I A R  E L  S U E Ñ O .

O J O :  I N T E N T A  U S A R  L O S  C I N C O  D E D O S  D E  C A D A  M A N O ,

C I N C O  P A R A  L A S  C O S A S  G R A N D E S  Y  C I N C O  P A R A  L A S

C O S A S  P E Q U E Ñ A S  P O R  L A S  Q U E  T E  S I E N T A S

A G R A D E C I D O .




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

LA POTENCIA DE LO POSITIVO



O B J E T I V O S :

•  R E F O R Z A R  L A  A U T O E S T I M A .

•  E X P L O R A R  N U E S T R O  Y O  I N T E R I O R .

•  R E S A L T A R  N U E S T R A S  F O R T A L E Z A S .

A C T I V I D A D :

C A D A  D Í A ,  D E D I C A M O S  5  M I N U T O S  A  E X P L O R A R

A Q U E L L O  Q U E  S O M O S .  P A R A  E L L O . . .

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

E N  U N  L U G A R  T R A N Q U I L O  Y  N O S  D E C I M O S  E N  V O Z

A L T A  A Q U E L L A S  F O R T A L E Z A S  Q U E  P O S E E M O S ,  L O  Q U E

H E M O S  C O N S E G U I D O  Y  N O S  H A  R E S U L T A D O

G R A T I F I C A N T E  A  L O  L A R G O  D E L  D Í A  Y  P O R  Q U É  N O . . .

 S I  H E M O S  R E C I B I D O  C U M P L I D O S  P O S I T I V O S  D E

C U A L Q U I E R  C U A L I D A D  Q U E  P O S E A M O S .  D E  E S T A  F O R M A ,

A L  O Í R N O S  D E C I R L O  E N  V O Z  A L T A  L O  I N T E R I O R I Z A M O S ,

L O  H A C E M O S  N U E S T R O  Y  S O N R E ÍM O S  P O R  E L

B I E N E S T A R  Q U E  N O S  P R O D U C E  O Í R  E S T A S  C O S A S .

R E C U R S O S :

•  U N  E S P E J O .

D U R A C I Ó N :

•  5  M I N U T O S .




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

EL ESPEJO AMABLE



O B J E T I V O :

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

M U E S T R A S  D E  A M O R  H A C I A  N O S O T R O S  M I S M O S .

D E S A R R O L L O :

 E L  S I G U I E N T E  E J E R C I C I O  L O  L L E V A R E M O S  A  C A B O  E N

U N  L U G A R  T R A N Q U I L O ,  E N  E L  Q U E  N O S  S I N T A M O S

C ÓM O D O S .  

C O M E N Z A R E M O S  A C O M O D Á N D O N O S  E N  U N A  P O S T U R A

C ÓM O D A ,  P U E D E  S E R  S E N T A D O S  O  T U M B A D O S  E N  U N A

S U P E R F I C I E  P L A N A .  S E G U I D A M E N T E . . .

C E R R A R E M O S  L O S  O J O S  Y  N O S  A B R A Z A R E M O S  A

N O S O T R O S  M I S M O S ,  L O  I D E A L  E S  Q U E  M I E N T R A S

E S T A M O S  A B R A Z Á N D O N O S ,  N O S  D I G A M O S  C O S A S

C O M O  “ M E  Q U I E R O ” ,  “ S O Y  L O  M E J O R  Q U E  M E  H A

P A S A D O ” …  

R E C U R S O S :  

L U G A R  C ÓM O D O  Y  T R A N Q U I L O

D U R A C I Ó N :  

5  M I N U T O S  A L  D Í A




MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S

ABRÁZATE





G R A C I A S  P O R  L L E G A R  H A S T A  A Q U Í







E S T O S  E J E R C I C I O S  H A N  S I D O  E L A B O R A D O S  C O N  M U C H O  A M O R

Y  C A R I Ñ O  P O R  E L  E Q U I P O  D E  M Á S  V I D A  P S I C Ó L O G O S .










Q U E R E M O S  E S T A R  E N  C O N T A C T O  C O N T I G O

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

C O N T A C T A R  C O N  N O S O T R O S






M A S _ V I D A _ P S I C O L O G O S

W W W . M A S - V I D A - P S I C O L O G O S - M A L A G A . C O M

I N F O @ M A S - V I D A - P S I C O L O G O S - M A L A G A . C O M










T E  A N I M A M O S  A  S E G U I R N O S  E N  N U E S T R A S  R E D E S

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

S O B R E  P S I C O L O G Í A






MA S _ V I D A _ P S I C Ó L O G O S



M Á S  V I D A  P S I C Ó L O G O S


