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ANTES DE EMPEZAR

Quiza no necesitas hacer mas,
sino exigirte menos

Si sentis que nada de lo que hacés alcanza, que descansar te da culpa y que
la vara siempre esta un poco mas alta, este ebook es para vos. La
autoexigencia se disfraza de “ser responsable”, pero muchas veces es una

forma de no sentirte nunca suficiente.

No vinimos a romperte la motivacion ni a que dejes de tener metas. Vinimos a
separar el querer mejorar del castigarte cuando no llegas. Una cosa te

impulsa; la otra te agota.

Leelo con suavidad. Este ebook acompana, no reemplaza a la terapia. Si la

autocritica te pesa demasiado, buscar ayuda también es cuidarte.

No tenes que ganarte el derecho a descansar. Ya lo tenés
por ser persona.



ENTENDER

La voz que nunca esta conforme

La autoexigencia es esa voz interna que mide todo lo que hacés con una regla
imposible. No celebra los logros: enseguida corre la meta. Confundis tu valor
con tu rendimiento, asi que cualquier error se siente como un fallo personal,

no como algo que pasbé.

v !
Exigencia sana Autoexigencia
Te orienta hacia lo que te importa, Nunca alcanza, descalifica lo logrado
reconoce el esfuerzo y deja lugar al y castiga el error. Resta energia y te
error. Suma energia. deja en cero.

Para tener en cuenta: la autoexigencia no te hizo llegar lejos. Llegaste a

pesar de ella. Lo que te sostiene es tu compromiso, no el latigo.




RECONOCER

Como se disfraza

La autoexigencia casi nunca se presenta como tal: se viste de virtud. Marca las

frases que escuchéas seguido en tu cabeza:

“Deberia” por todos lados. Vivis en una lista de obligaciones que nunca
elegiste del todo.

Siempre hay una tarea mas. Apenas terminas algo, ya estas pensando en lo
préximo, sin pausa para registrar que lo lograste.

Culpa al descansar. Parar te genera mas ansiedad que seguir, aunque estés
sin energia.

Te comparas todo el tiempo. Siempre hay alguien que lo hace mejor, y eso
te define.

Te hablas mal. Te decis cosas que jamas le dirias a alguien que querés.

Si marcaste varias, no es que “seas asi”. Es un patron aprendido, vy todo lo aprendido se

puede revisar.
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COMPRENDER

El precio de exigirte tanto

La autoexigencia promete que un dia por fin vas a estar en paz. Pero alimenta

un circulo que te deja cada vez con menos energia:

Te ponés una vara altisima

1 El objetivo es no fallar, mas que disfrutar lo que hacés.
Nunca alcanza
Aunque te vaya bien, la meta se corre y aparece la autocritica.

Agotamiento y culpa
Te quedas sin energia y, encima, te sentis culpable por no poder mas.

Para frenar el ciclo no hace falta exigirte mas, sino cambiar como te

tratas cuando las cosas no salen.




EJERCICIO O1 - TOMAR DISTANCIA

No sos tu critica interna

Un pensamiento autocritico duele mas cuando lo vivis como una verdad. Ponerle

distancia le quita fuerza sin que tengas que discutir con él.

EN VEZ DE

“Soy un desastre.”

PROBA DECIRTE

“Estoy teniendo el pensamiento de que soy un desastre.”

¢Notas la diferencia? En la segunda version, vos observas el pensamiento en
lugar de ser el pensamiento. Podés agradecerle a tu mente (“gracias, mente”) y

seguir con lo que importa. Los pensamientos van y vienen; vos quedas.
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EJERCICIO 02 - AUTOCOMPASION

Hablate como a una amiga

Solemos tratarnos con una dureza que jamas usariamos con alguien que queremos.
Este ejercicio entrena lo contrario hacia adentro. Pensa en algo por lo que te estas

castigando y respondé:

1- ¢Qué te estas diciendo sobre esto? Escribilo tal cual.

2 - Siuna amiga te contara esto mismo, ¢qué le dirias?

3 - ¢Qué necesitas escuchar ahora mismo?

Tratarte con amabilidad no te vuelve conformista. Te da una base mas firme desde donde
seguir.
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EJERCICIO O3 - VOLVER A LO QUE IMPORTA

cExigencia o valor?

No todo lo que te exigis te acerca a quien querés ser. Para cada cosa que sentis

como obligacidn, preguntate de donde viene:

Viene del miedo

Lo hago para que no me critiquen, para que no me dejen, para no fallar. Suele sonar

a “tengo que”.

Viene de un valor

Lo hago porque me importa de verdad, aunque nadie lo vea. Suele sonar a “elijo”.

Cuando algo nace de un valor, podés sostenerlo con firmeza y sin maltratarte.

Cuando nace del miedo, casi siempre se puede aflojar.




PRACTICAR

Cambia como te hablas

Las palabras que usas con vos misma moldean cémo te sentis. Proba estos

cambios pequefos, sostenidos en el tiempo:

u Z N A "

“Estoy haciendo lo que puedo hoy.”

B B “Pedir ayuda no me hace menos
' capaz.”

nes

; i “Descansar también es

trempo- productivo.”

“Me-salid Illdl, Soyun fracaso™ “Me salid maI, estoy aprendiendo.”
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Tu valor no depende de
cuanto rindas. Estaba ahi
mucho antes de tu lista de
lareas.

Aflojar la exigencia no es bajar los brazos. Es dejar de medir tu valia

con una regla que nunca te dej6 ganar.
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SOBRE Mi

Encantada, soy Barbara

Soy Béarbara Ballesteros, licenciada en Psicologia
(Universidad de Palermo). Hace seis afios acompanio a
adultos y jévenes adultos, presencial y onling, en temas
como ansiedad, autoexigencia, autoestima, vinculos y

procesos de cambio.

Comparto contenido en Instagram para que cuidar la
salud mental sea algo cotidiano y accesible. Si este

ebook te sirvid, me va a encantar leerte por alli.

Formacion Coémo trabajo
Especializacion en TCC Integrativa (Fund. Un espacio colaborativo y orientado a
Aiglé), posgrado en ACT (Fund. Foro) e objetivos: escucha genuina mas

instructorado en mindfulness en curso. herramientas concretas para tu dia a dia.



EL SIGUIENTE PASO ES TUYO

Aprender a tratarte bien
también se acompana

Si este ebook te fue Util, en terapia podemos trabajar de raiz
esa exigencia que tanto te pesa. Estoy acd cuando quieras dar

el paso.
Escribime por WhatsApp
+54 9 11 5996 8298
Seguime en Instagram
@barbaraballesteros.psi

A Conocé mas en mi web
barbaraballesteros.com

BARBARA BALLESTEROS

Gracias por leerme


https://wa.me/5491159968298?text=Hola%20B%C3%A1rbara%2C%20le%C3%AD%20tu%20ebook%20%27Sos%20suficiente%27%20y%20quiero%20consultar%20por%20una%20sesi%C3%B3n.
https://instagram.com/barbaraballesteros.psi
https://barbaraballesteros.com/

