Componentes Clave
Se construye a lo largo de la vida a través de distintos pilares: [1, 2]
· Autoconcepto: Lo que piensas y conoces sobre ti mismo (tus capacidades y limitaciones).
· Autoimagen: Cómo percibes tu aspecto físico y tu personalidad.
· Autoeficacia: La confianza en tu habilidad para lograr metas y resolver problemas.
· Autorrefuerzo: La capacidad de premiarte y hablarte con compasión en lugar de con autocrítica constante. [1, 2, 3, 4, 5, 6]
¿Cómo mejorarla?
Si tu valoración personal se encuentra desajustada, existen técnicas prácticas

