
Desarrollando la 
confianza en mi mismo

Tema 5. 
Un cambio sostenido



Módulo 1. Autoconfianza: la clave
para la madurez personal

El arte de confiar 
en ti mismo

Desarrolla tu confianza 
intrapersonal

Desarrolla tu confianza 
interpersonal

Tú decides 
decidir

Un cambio 
sostenido



Tema 5. Un cambio sostenido

Un cambio sostenido

Guía de 
consejos 

rápidos para 
situaciones 
concretas

Tus propias 
reglas de 

autoconfianza

Supera tus 
miedos, 

¡practicando!



El proceso involucra:

1. Identificar tus miedos 
actuales.

2. Desarrollar 5 estrategias 
para acabar con esos 
miedos.

3. Enfrentar tus miedos 
poniendo en práctica tus 
estrategias.

Proceso para diagnosticar tus miedos



Estrategias para enfrentar los miedos

Deben ser:

 Hechas a la medida

 Adaptables

 A corto, mediano y largo 
plazo

 Realistas  



Contrato conductual

Para establecer tus propias reglas de confianza, es 
importante que realices un contrato conductual. 

Contrato 
conductual 

Es un documento 
escrito que explica las 
acciones a realizar y 

las consecuencias del 
cumplimiento o no 

cumplimiento de esas 
acciones. 



Contrato conductual

Debe incluir:

 La conducta esperada al 
enfrentar un miedo

 Las reglas de autoconfianza 
que se aplicarán 
constantemente

 Las consecuencias a 
obtener en 
caso de realizar la conducta 
esperada 
y en caso de no realizarla



Contrato conductual

Debe incluir:

El contar con un testigo 
del contrato.

 El firmar el contrato y 
tenerlo en algún visible.

 El incluir plazos 
específicos de tiempo y 
consecuencias 
motivadoras.



Situaciones concretas en las que puedes 
sentirte inseguro o desconfiado

 Soy incapaz de decir una 
palabra en las reuniones

 Siempre que hablo con mi jefe 
me falta confianza en mí mismo

 Me cuesta decir “no”

 Me pongo nervioso cuando 
tengo que hacer llamadas de 
trabajo

 Los demás se atribuyen mis 
méritos

 Soy incapaz de delegar



Situaciones concretas en las que puedes 
sentirte inseguro o desconfiado

 No tengo confianza 
suficiente para quejarme.

 Tengo que hacer una 
presentación
pero no domino el tema.

 Tengo que dar una 
conferencia y el público es 
numeroso.



Situaciones concretas en las que puedes 
sentirte inseguro o desconfiado

Voy a presentar un 
examen y estoy 
demasiado nervioso para 
estudiar.

 Me pongo nervioso 
durante los exámenes.

 Tengo que hablar en la 
boda de uno de mis hijos.



Situaciones concretas en las que puedes 
sentirte inseguro o desconfiado

 Cuando me gusta alguien 
soy incapaz de mirarlo sin 
sentir vergüenza.

 Cuando me pongo muy 
nervioso, sudo mucho.

 Me preocupan los ex de mi 
pareja.

 No me siento cómodo con 
mi cuerpo en la playa.



Situaciones concretas en las que puedes 
sentirte inseguro o desconfiado

Identifica la situación que 
pueda preocuparte y utiliza 
las técnicas revisadas en el 
curso.  

¡Anímate a confiar!
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