GUIA DE TRABAJO PERSONAL DESCARGABLE

Céodmo sostener tu autoestima
en tiempos dificiles
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5 CGMO USAR ESTA GUIA

Esta guia es un mapa, no una formula magica.

Léela a tu ritmo, vuelve a los capitulos que mas resuenen contigo y, sobre todo,
haz los ejercicios.

No necesitas hacerlo perfecto, solo necesitas estar presente contigo.

Puedes usarla de tres maneras:
1.Como lectura reflexiva.

2.Como workbook activo, escribiendo tus respuestas.
3.Como acompafRamiento diario o semanal en tu rutina emocional.

_ Recuerda: cada palabra escrita aqui es una semilla. El poder esta en codmo la
riegas tu.
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No naciste dudando de ti. Te ensenharon a hacerlo.

A lo largo de tu vida fuiste recogiendo miradas, comentarios, rechazos y silencios
gue fueron sembrando dudas donde antes habia certeza.

Tal vez alguna vez fuiste esa niRa espontanea, creativa, que se lanzaba sin miedo...

”n u

hasta que alguien la hizo sentir “demasiado”, “no suficiente” o “equivocada”.

Desde entonces, aprendiste a cuestionarte, a callarte, a compararte. Y hoy, cada
vez que te enfrentas a una decision importante, a una conversacion dificil o a una
nueva etapa, esa inseguridad aparece. No porque seas débil, sino porque tu
confianza fue herida. Y como toda herida, necesita cuidado consciente para
sanar.

Esta guia no esta pensada para que te vuelvas “invencible”.

Estd pensada para ayudarte a construir una confianza real, consciente y
sostenible, esa que permanece incluso en los dias dificiles.

Porque la verdadera autoestima no es un estado permanente de sentirte
poderosa: es saber como volver a ti cuando el mundo interno o externo se

desordena.

Aqui no te daré frases vacias ni formulas magicas. Te daré herramientas,
ejemplos, ejercicios, preguntas que te despierten.

Esta guia es para que te mires de nuevo con amor, para que vuelvas a elegirte
con firmeza, para que dejes de entregarle a otros el poder de definir quién eres.

¢Lista para reconstruir la relacion mas importante de tu vida?

Vamos a reconectar con tu centro.
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. TEGRIA EMOCIONAL: LO QUE NO TE CONTARON DE LA CONFIANZA

La confianza no es andar por la vida creyendo que todo saldra bien.
Tampoco es ser perfecta, tener todo claro o nunca equivocarte.

La verdadera confianza es una relacion.

Es la relacion que tienes contigo misma cuando las cosas no salen como
esperabas.

Es lo que te dices cuando te equivocas.

Es como te tratas cuando sientes que no estas a la altura.

Es ese tono interno que usas contigo: ¢te animas o te castigas?

Frase clave: Tu
confianza no se mide
por tus logros. Se mide
pQr cdmo te acompanias
~+ cuando no los

consigues.
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éPOR QUE TAMBALEA?

Porque desde peqguehnas nos ensefnaron a condicionar nuestro valor:

e “Sjte sacas buena nota, vales.”
e “Site ves bonita, te van a querer.”
e “Si haces todo bien, te van a aceptar.”

Y entonces crecimos creyendo que teniamos que probar nuestro valor.

Que habia que “ganarse” el amor, la aceptacion y el respeto.

Y cuando algo se cae afuera (una relacion, un trabajo, una meta), se cae también
esa confianza que estaba amarrada a eso.

La confianza se tambalea cuando la pusiste en lo que haces, no en lo que eres.
Y tU eres mas que tus resultados.

® EJEMPLO COTI\DIANO

Ana tenia un emprendimiento que no funciond. En lugar de decirse “esto fue una
experiencia”, se dijo “soy un fracaso”.

Ahi no tambaled el negocio, tambaled su confianza.
Porgue su identidad estaba pegada al resultado.

“2 Dato importante: Una mujer con confianza imparable no
es la que no cae. Es la que se levanta sin perder su
dignidad interna.

o
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“. EJERCICI0 DE AUTOEXPLORACION

Parte 1: Identifica los momentos donde tu confianza se tambaleé.

e Piensa en 3 situaciones recientes donde sentiste que “no eras suficiente”.
e ;Qué pass? (Quée te dijiste?
o (Cual fue la interpretacion que hiciste sobre ti?

Ejemplo:
Situacion: No me respondieron un mensaje importante.
Lo que me dije: “Seguro molesté. No soy importante.”
Interpretacion: “Mi voz no merece ser escuchada.”

Parte 2: Reformula con compasion

Ahora vuelve a esas mismas situaciones y responde desde una mirada mas
amable:

e ;Qué otra interpretacion mas compasiva puedes darte?
e ;COmo le responderias a tu mejor amiga si estuviera en tu lugar?

Ejemplo reformulado:
“No me respondieron, pero eso no significa que no valgo. No tengo toda la
informacion. Mi voz si importa, aunque no siempre sea escuchada al ritmo que
deseo.”




@reinaenproceso

“* JOURNALING EMOGIONAL

e (Qué historia me estoy contando sobre mi misma cuando algo no sale como

quiero?

e ;En qué momentos me juzgo mas duro que a nadie?

e .COmMo puedo comenzar a ser una aliada en lugar de una enemiga interna?

[] Recuérdalo: Nadie
puede darte la
confianza que no te das
tu.

Y nadie puede quitarte
1la que tu decides
sostener.
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O, TEORIA EMUC\ONAL: EL MOMENTO MAS HONESTO DE TU AUTGESTIMA

e
<

Tu verdadera confianza no se ve cuando todo va bien.
Se revela cuando algo se desmorona:

Cuando te dicen que no.

. 4
Cuando te decepcionan.
Cuando fracasas.
Cuando el plan no sale.
Ahi no hay mascaras.
Ahisale a la luz lo que realmente crees sobre ti. A J

No lo que posteas en redes. No lo que dices en voz alta.
Sino esa voz interna que te habla cuando nadie mas esta mirando.

Frase clave: Tu valor no cambia cuando algo se cae. Lo
que cambia es tu percepcidn. Y eso si 1o puedes entrenar.
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% ¢POR QUE DUELE TANT(?

Porgue muchas veces tu identidad esta pegada al rol, al resultado, a la imagen.
Y cuando eso desaparece, aparece una pregunta que asusta:

“¢Y ahora quién soy?”
e Sjeras la que siempre tenia el control... ;quién eres en el caos?

e Sieras la que lo daba todo por la relacion... ;quién eres cuando te dejan?
e Sieras la que lo lograba todo... ¢quién eres cuando fracasas?

3% ESE ES EL PUNTO CLAVE DE ESTE CAPITULO:

Construir una identidad que no se derrumbe con las
circunstancias.

® EJEMPLO COTIDIANG

Maria era reconocida por su rol como madre full time. Cuando sus hijos crecieron
y empezaron a necesitarla menos, entré en crisis.

No sabia qué hacer con su tiempo. Ni con su vida.

Se habia olvidado de quién era fuera del rol.

Ahi entendio que la confianza real no viene del aplauso externo, sino del auto-
reconocimiento interno.




@reinaenproceso

“ . EJERCICI0 DE IDENTIDAD PRUFUNDA

Parte 1: Reconstruyendo tu valor mas alla del rol

e Escribe 3 situaciones en las que “algo se cayd” (una relacion, un trabajo, un
plan, una etapa).

e ;Qué sentiste que perdiste ademas del hecho en si?

e ;Qué creencias aparecieron sobre ti en ese momento?

Ejemplo:
Situacion: Me despidieron de mi trabajo.
Sensacion: “Ya no soy util. Perdi mi valor.”
Creencia activada: “Valgo solo si produzco.”

Parte 2: Reescribe tu identidad interna

Ahora escribe quién sigues siendo, incluso cuando eso externo ya no esta:

e ;Qué partes de ti siguen intactas?
e ;Qué recursos personales emergieron en ese momento dificil?
e ;Qué aprendiste sobre tu fortaleza?

Ejemplo reformulado:
“Sin ese trabajo, sigo siendo creativa, resiliente, comprometida. Esas cualidades
no se fueron. Solo cambiaron de escenario.”
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“* JOURNALING EMOGIONAL

e ;Qué rol te ha definido tanto que olvidaste otras partes de ti?

e ;Quién eres cuando no estas haciendo nada productivo?

e ;Qué version de ti estas lista para recordar y volver a habitar?

REFLEX\ON FINAL

Tu confianza se fortalece cuando
descubres que incluso en la caida...
sigues siendo tu.

Y que hay una parte tuya que no se
rompe. Que no desaparece. Que
permanece como raiz, aunque se
caigan las hojas.

¥ “No soy mis logros. No soy mis
errores. Soy lo que elijo
reconstruir después de cada caida.”

74
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[ ]
A TEORIA EMOCIONAL: TU HISTORIA NO TE DEFINE, PERO Si TE MOLDEA

Muchas mujeres sienten que no pueden confiar en si mismas porque su historia
esta llena de fallos, heridas o decisiones que hoy les pesan.
Y esa narrativa interna va sonando como un eco:

e “Sime paso eso, es porque algo fallaba en mi.”
e “No soy buena eligiendo.”
e “Siempre me equivoco.”

Pero aqui va una verdad incobmoda y liberadora:

Frase clave: Tu historia no es una condena. Es un punto
de partida. Y puedes volver a escribir desde donde estés,
no desde donde te caiste.

e La confianza imparable no borra el pasado, pero lo resignifica.
* No te obliga a olvidar, te invita a reconciliarte con lo vivido.
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¢éPOR QUE TE DESCONECTAS DE TU HISTORIA?

Porgue duele.
Porque a veces sientes verguenza.
Porgue crees que si ignoras el pasado, podras avanzar mas rapido.

Pero lo no sanado, se repite.
Y si no revisas tus heridas, tus decisiones seguiran saliendo desde el miedo y no
desde el amor propio.

Este capitulo es para que te sientes a mirar tu historia sin juicio.
Y para que dejes de usarla como excusa para invalidarte.

® EJEMPLO COTIDIANG

Carla habia vivido una relacion toéxica y durante anos evitd hablar de eso. Cada
vez que conocia a alguien nuevo, le surgia un miedo automatico:
“Y si me vuelve a pasar..."

Hasta que entendié que su confianza no se construia evitando la historia, sino
integrandola desde otro lugar.

Empezd a decirse:
“Si, vivi eso. Y sali de ahi. Eso también habla de mi.”
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“.. EJERCICI0 DE SANACION NARRATIVA

Parte 1: Haz las paces con lo que fue

e Piensa en una experiencia del pasado que aun te pesa.
e ;Qué historia te has contado sobre ti misma a raiz de eso?
e ;Esa historia te fortalece o te minimiza?

Ejemplo:
Historia: “Elegi mal. Fui ingenua. Perdi tiempo.”
Reformulacion: “Confié con el corazdén. Aprendi a poner limites. Me volvi mas
clara sobre lo que merezco.”

Parte 2: Reconoce tu poder en medio de la herida

Responde:

e ;Qué recursos descubriste en ti en medio de esa etapa?
e ;Qué version de ti emergid después?
e ;Qué fortaleza aparecio en medio del dolor?

Ejemplo:
“En medio del abandono, aprendi a acompanarme.
En medio de la soledad, aprendi a sostenerme.”
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* JOURNALING EMOCIONAL

e ;Qué parte de tu historia estas lista para mirar con compasion en vez de
verguenza?

e ;Qué decisiones tomaste desde la mejor version de ti en ese momento,
aungue hoy harias algo distinto?

e ;Qué aprendiste que hoy puedes agradecer, aungque haya dolido?

] REFLEXION FINAL

No tienes que amar todo lo que viviste.
Pero si puedes decidir quién eres gracias a €so y no a pesar de eso.

Tu historia es tuya.
Y nadie mas puede darle el nuevo significado que tu le das hoy.

@ “No soy la mujer que fue herida. Soy la mujer que
decidid seguir caminando con el corazdn abierto.”
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O, TEORIA EMOCIONAL + COACHING: NADIE VIENE A SALVARTE... PERO TU
PUEDES SOSTENERTE

Muchas veces esperamos que alguien llegue a “rescatarnos” emocionalmente:
gue nos contenga, nos entienda, nos afirme, nos repare.

Pero el verdadero poder aparece cuando te das cuenta de que puedes ser tu
propia red emocional.

Eso no significa no necesitar a nadie. Significa no colapsar si los demas no estan.
Es pasar de la nifa que necesita permiso, a la mujer que se escucha, se valida y se
responde.

Frase clave: No siempre vas a poder evitar el caos
emocional.
Pero si puedes aprender a sostenerte con amor cuando
llegue.
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“ ¢POR QUE CUESTA TANTO SUSTENERNOS?

Porque no nos ensenaron.
Nos ensefaron a huir del malestar: distrayéndonos, comiendo, trabajando,

callando.
Pero la confianza crece cuando aprendes a quedarte contigo en los momentos

dificiles.

Sostenerte es practicar una presencia incondicional contigo.

® EJEMPLO REALES

Ejemplo 1- Andrea, 35 anos:
Recibio una critica injusta en el trabajo. Automaticamente penso:
“Soy un fracaso. Siempre me pasa lo mismo.”
Se encerro a llorar, pero no se permitioé sentir: se distrajo viendo redes por horas.
Esa noche termind agotada, desconectada y mas insegura.

Hoy, Andrea practica una nueva estrategia:
cuando algo le activa, se detiene, respira y se pregunta:
“¢Qué estoy sintiendo realmente? ;Qué necesito escuchar de mi ahora mismo?”

Ejemplo 2 — Paola, 40 anos:
Después de una discusion con su pareja, tenia ganas de explotar.
Solia enviar mensajes impulsivos, atacar o victimizarse.
Aprendio a identificar cuando esta en “rojo” emocional.
Ahora guarda silencio por una hora, sale a caminar, escribe lo que siente.. y
recién después decide como responder.

Ejemplo 3 - Fernanda, 28 anos:
Sufre de ansiedad social. Antes de eventos importantes se bloquea y se habla feo:
“Vas a hacer el ridiculo.”
Transformo su dialogo interno con una herramienta de coaching: cred una “frase
ancla” que se repite:
“Estoy a salvo en mi cuerpo. No tengo que demostrar nada.”
Hoy, su confianza no esta en no tener miedo, sino en saber cdémo acompanarse
cuando el miedo aparece.
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) HERRAMIENTA DE COACHING: EL SEMAFOR0 EMOCIONAL B

Este ejercicio ayuda a tomar conciencia de tu estado emocional y disefar una
accion concreta para no actuar desde la reaccion automatica.

@® ROJO: Estoy al borde, desregulada, saturada.
AMARILLO: Estoy incobmoda, inquieta, emocionalmente sensible.
VERDE: Estoy tranquila, centrada, disponible.

Ejercicio guiado:
Piensa en una situacion reciente donde reaccionaste impulsivamente o desde el
Caos.

e :En qué color estabas?
e ;Qué necesitabas realmente?
e ;COmo podrias haberte sostenido sin negarte?

~~ GOACHING PROMPT:

4Qué harsds la proxima vez que estés en rojo? Disefia un
plan de emergencia emocional:

« 4A quién puedes escribir?

« 4Qué puedes decirte?

- 6Qué puedes hacer fisicamente para ayudarte (moverte,
respirar, aislarte)?
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“. EJERCICI0O DE PRACTICA INTERNA: TU CAJA DE HERRAMIENTAS
EMOCGIONALES

Haz una lista de acciones pequefas que te ayudan a volver a ti cuando estas
emocionalmente desbordada.

& Ejemplo de herramientas:

Respiracion en 4 tiempos

Frase ancla (“Esto es dificil, pero yo puedo sostenerlo.”)
Caminar sin celular 10 minutos

MuUsica suave

Llamar a tu mejor amiga solo para sentirte escuchada

# Escribela como una receta personal.
Tenla a mano. Entrénala como musculo emocional.

“* JOURNALING CON ENFOQ'UE DE COACHING

Responde con honestidad:

e ;Qué me digo cuando me siento mal? ¢ Esa voz me ayuda o me hunde?
e ;COMoO me gustaria ser tratada por alguien que me ama cuando estoy mal?
e Y cOmMo puedo empezar a tratarme asi yo misma?

] REFLEXION FINAL

La verdadera confianza no es emocionalmente perfecta, es emocionalmente
presente.

Cuando aprendes a quedarte contigo sin juzgarte, sin escaparte, sin culparte,
descubres que tienes dentro de ti el abrazo mas poderoso.

v “No siempre puedo evitar caer. Pero si puedo elegir
cémo me acompaiio cuando caigo. Y ahi empieza mi verdadera
fortaleza.”
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. TEGRIA EMOCIONAL: TU CUERPO NO TE TRAICIONA, TE COMUNICA

A veces pensamos que la confianza es solo mental o emocional. Pero hay un
espacio clave que muchas mujeres olvidan en su camino de reconstruccion
personal: el cuerpo.

Ese cuerpo que ha vivido todo contigo.

Que se tensd cuando tuviste miedo.

Que se cerr6 cuando fuiste rechazada.

Que se enfermo cuando te callaste por demasiado tiempo.
Que se activo cuando sentiste placer, seguridad o presencia.

Y
S Tu cuerpo es tu aliadao silencioso.
N~ Y cuanto mas aprendas a leerlo y tratarlo con
amor, mas solidez tendra tu confianza.

Frase clave: La confianza no solo
se piensa. Se encarna.
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2 &POR QUE IGNORAMOS AL CUERP(?

Porgue hemos aprendido a mirarlo como enemigo o adorno.

e “Estoy hinchada”

e “No me gusta cdémo me veo.”
e “No deberia sentir esto.”

e “Micuerpo me falla”

19

La desconexion corporal genera inseguridad porque te separa de tu intuicion, de

tus limites y de tu poder.

Y sin esa conexion, es muy facil depender del afuera para validar lo que sientes.

Reconectar con tu cuerpo es volver al hogar emocional mas verdadero que

tienes.

® EJEMPLOS REALES

Ejemplo 1- Daniela, 36 anos:
Cada vez que tenia que poner un limite, se le cerraba la
garganta.
Antes pensaba que era ansiedad. Hoy sabe que su cuerpo le
estaba diciendo: “Tienes algo que decir y estas callando.”
Ahora, cada vez que siente esa tension, se detiene, respira y se
pregunta:
“¢Qué no estoy nombrando?”

Ejemplo 2 - Silvia, 42 anos:
Sufria dolores de estdbmago antes de reuniones importantes.
Creia que era mala digestion.
Hasta que descubrid que su cuerpo estaba expresando su
miedo a ser juzgada.
Empezo a cuestionar su dialogo interno antes de exponerse.

Ejemplo 3 — Cata, 29 anos:
No podia disfrutar de su imagen corporal. Se veia al espejo y
solo encontraba defectos.
Inicid un ritual de 5 minutos diarios: verse con compasion,
agradecerle a su cuerpo, moverse con carino.
Hoy, su confianza no viene de “amar cada centimetro”, sino de
dejar de pelear con él.
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©) HERRAMIENTA DE COACHING: SOMATICQ: EL ESCANEQ DE CONCIENCIA
CORPORAL

Un ejercicio diario de autoconexion.

1.Cierra los 0jos. Respira hondo 3 veces.
2.Haz un escaneo desde los pies a la cabeza.
o ¢Donde hay tension?
o ¢Doénde hay calma?
o ¢Qué parte pide atencion?
3.Preguntate: ;Qué emocion esta viviendo en mi cuerpo hoy?

? [ Este ejercicio simple puede ayudarte a tomar decisiones desde la conciencia
corporal, no desde la mente acelerada.

“.. EJERCICIO PRACTICO: DIARIO CORPORAL

Durante 5 dias, lleva un mini diario respondiendo:

e ;Qué sintidé hoy mi cuerpo?
e ;Donde senti tension o expansion?
e ;Qué me estaba queriendo decir?

Ejemplo de entrada diaria:
Hoy antes de hablar con mi jefe, se me apreto el pecho.
Me di cuenta de que estaba anticipando rechazo.
Respiré, me sostuve con la frase: “Estoy segura aunque tenga miedo.”
Después de la conversacion, mi cuerpo se relajo.
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“* JOURNALING EMOGIONAL

e (En qué momentos mi cuerpo me ha hablado y no le hice caso?

e ;Qué emociones tengo reprimidas que se reflejan fisicamente?

e ;Qué necesita escuchar mi cuerpo de mi para sentirse en confianza?

©] REFLEXI1ON FINAL

Tu cuerpo no solo te sostiene.

También te guia. Te alerta. Te protege.

Y cuando aprendes a escucharlo sin juicio, se convierte en tu brudjula mas
confiable.

v “Hoy decido dejar de pelear con mi cuerpo.
Hoy empiezo a confiar también desde la piel hacia

adentro.’



@reinaenproceso

Gopitules: Ohperleasip o
Jpeyrioy aliveln

. TEORIA EMOCIONAL: LA V0Z MAS PODEROSA ES LA QUE USAS
CONTIGO

¢Alguna vez te has escuchado como te hablas a ti misma?

e "Qué estupida, ;como no te diste cuenta?”
e “Siempre arruinas todo.”
e “Asi nadie te va a querer.”

La mayoria de las mujeres no necesita enemigos: ya tienen una critica interna
afilada que las castiga todo el dia.
Y lo peor: muchas creen que esa voz es necesaria para “mejorar”.

Pero aqui va una verdad poderosa:

Frase clave: No se crece desde el castigo. Se crece desde
el apoyo interno.

Ser tu propia aliada no es decirte “todo esta bien” cuando no lo esta. Es tratarte
con respeto, claridad y compasion, incluso cuando fallas.
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% ¢POR QUE CUESTA TANTO SER NUESTRA ALIADA?

Porque confundimos autoexigencia con amor propio.
Porque creemos que si bajamos el tono, vamos a “aflojarnos demasiado”.

Pero lo contrario es cierto: cuando te tratas con amabilidad, floreces mas rapido.
Porgue te das permiso para intentarlo, para corregir, para aprender.

® EJEMPLOS REALES

Ejemplo1-Ana, 39 anos:
Cada vez que discutia con alguien, se recriminaba durante dias:
“Siempre reaccionas mal.”
Aprendid a usar una técnica de autocorreccién con compasion:
En vez de destruirse, se pregunta: “;Qué puedo aprender de esto? ;CoOmo puedo
responder distinto la proxima vez?”

Ejemplo 2 - Lucia, 31 anos:
Solia empezar proyectos y no terminarlos. Se decia: “Soy una floja.”
Hoy tiene una nueva forma de responderse:
“Estoy entrenando mi constancia. No soy floja, estoy en construccion.”

Ejemplo 3 — Mariana, 45 anos:
Tenia miedo de emprender porque “seguro lo hacia mal”.
Su coach le propuso escribir una carta desde su yo aliada:
“Confio en ti aunque tengas miedo. Estas aprendiendo. No tienes que saberlo
todo para empezar.”

/)
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) HERRAMIENTA DE COACHING: REDISENA TU VOZ INTERNA

®. Identifica tu critica habitual y conviértela en una voz de coaching interno
aMmoroso.

Ejemplo:
e Critica: “jQué verguenza! ¢ Por qué hiciste eso?”

e Version aliada: “Lo hiciste lo mejor que pudiste con lo que sabias. ;Qué
necesitas ahora para mejorar?”

“.. EJERCICI0: DVALOGO CON TU YQ ALIADA

1.Escribe un momento reciente en el que te hablaste mal.
2.:Qué te dijiste exactamente?
3..Como sonaria ese mismo momento si fueras tu mejor amiga?

» Ejercicio extra:

Escribe una carta de tu Yo Aliada a tu Yo Miedosa.
Que la contenga, que la guie, que le hable con poder y carino.

@reinaenproceso
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“* JOURNALING EMOGIONAL

¢En qué momentos me abandono y me vuelvo mi enemiga?

¢Qué tipo de cosas me diria una mujer que me ama de verdad?

e ;COMo puedo empezar a ser esa mujer para mi?

REFLEXION FAINAL

No puedes construir confianza mientras tu dialogo interno te destruye.
Ser tu propia aliada es una decision diaria.
Y cuanto mas te escuchas con amor, mas claro se vuelve tu poder.

v “No soy perfecta. Pero cada vez soy més leal a mi.
Y esa es mi nueva definicidn de autoestima.”

Pas)
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. TEGRIA EMOCIONAL: LA CONFIANZA NO SE “TIENE”... SE ENTRENA

Muchas mujeres creen que la confianza es algo con lo que “se nace”.
Y si no la tienes, simplemente te toco vivir con inseguridad.

Pero la verdad es otra:
Frase clave: La confianza no es una condicién. Es una construccion.

Y como todo lo que se construye, requiere practica.

No necesitas esperar a “sentirte lista” para actuar con confianza.

Actuas, te demuestras que puedes, y entonces la confianza aparece como
resultado, no como requisito.

2 ¢POR QUE SE DEBILITA LA CONFIANZA?

Porque cuando evitas lo incomodo, el musculo se
atrofia.

Cada vez que te detienes por miedo, la voz de la
duda se hace mas fuerte.

Pero cada vez que actuas aun con miedo, esa voz
empieza a callarse.

Como en el gimnasio: no esperas estar fuerte
para levantar peso.
Levantas peso... y entonces te haces fuerte.
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® EJEMPLOS REALES

Ejemplo 1- Pilar, 34 anos:
Tenia panico de hablar en publico. Siempre decia “no” a las oportunidades.

Su coach le propuso hacer una practica: decir “si” a algo pequeho cada semana.
Hoy da talleres. Su confianza nacié de pruebas minimas repetidas.

Ejemplo 2 - Julieta, 27 anos:
Queria emprender, pero decia: “No estoy lista.”
Hizo una lista de acciones pequefas: abrir una cuenta de Instagram, subir una
historia, hacer su primer posteo.
Cada mini paso la hizo sentirse mas segura.
La accion trajo confianza, no al revés.

Ejemplo 3 - Solange, 40 anos:
Después de una separacion, sentia que nunca mas podria confiar en ella para
elegir.
Empezd con un reto personal: tomar una pequefna decision diaria desde su
intuicion.
Eso la reconectd con su voz interna y la sensacion de poder.
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() HERRAMIENTA DE COACHING: EL RETO DE LOS 7 DIAS

Disefla un desafio de mini victorias personales, no para demostrar nada al
mundo, sino para mostrarte a ti misma que puedes confiar en ti.

“*® Reto: “Me cumplo por 7 dias”
Elige una accion pequefa que:
e Sea un poco incémoda.

e Requiera atencion y presencia.
e No dependa de otros.

Ejemplos:

Hablar con alguien que evito.

Ir sola a un lugar nuevo.

Decir algo que normalmente callo.

Mostrarme vulnerable con alguien que quiero.
Terminar una tarea postergada.

Cada dia, escribe como te sentiste. ; Qué notaste en ti antes y después?
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“. EJERCICIO: TU BITACORA DE AUTGCONFIANZA

1.Escribe 5 momentos de tu vida donde actuaste con coraje.
2.:Qué hiciste? ;Qué pensaste? ;CoOmo te sentiste después?
3.:Qué te recuerda eso sobre tu capacidad real?

Luego, anota:

e ;Cual fue tu ultimo acto valiente, aunque nadie lo haya visto?
e ;Qué pequeno riesgo estas lista para tomar ahora?

“* JOURNALING EMOCIONAL

e (En qué momentos he esperado “sentirme lista” antes de actuar?

e ;COmMo cambiaria mi vida si me permito actuar aun con miedo?

e ;Qué nueva evidencia necesito darme para fortalecer mi confianza?

29
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] REFLEXION FINAL

La confianza no crece en la comodidad.

Crece en cada eleccion que haces a favor de ti, incluso si dudas, incluso si
tiemblas.

# “No confio porque lo tengo todo claro.
Confio porque me demuestro cada dia que puedo
acompafiarme en 1o incierto.”
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. TEGRIA EMOCIONAL: LA CONFIANZA SE CONSTRUYE EN LO COTIDIANG

¢Sabes qué debilita mas la autoestima que una critica externa?

La incoherencia interna.
Esa sensacion de que tu misma te traicionas:

¢ Cuando prometes algoy no lo cumples.

e Cuando dices que vas a descansar... y sigues en piloto automatico.
o Cuando sabes lo que necesitas, pero te postergas.

Por eso este capitulo no es sobre motivacion,

.\’(i’!\'l." sino sobre higiene emocional diaria.
(SN
‘\\g\ Frase clave: No necesitas una
t /l vida perfecta para sentirte
“ uﬁa poderosa. Necesitas hébitos que
\ te recuerden, todos los dias, que
\\ / tu estéas contigo.
%

-
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“ ¢POR QUE SON TAN IMPORTANTES LS HABITOS? 5%

Porgue el caos emocional es inevitable, pero la estructura personal es elegible.

Y cuando tu dia tiene al menos tres momentos de autocuidado consciente, tu
sistema nervioso se regula, tu mente se ordena y tu cuerpo se siente seguro.
Esa seguridad interna se traduce en mas claridad, mas fuerza y mas direccion.

# EJEMPLO COTI\DIANO

Ejemplo 1-Vanessa, 38 anos:
Pasalba todo el dia apagando incendios. Se dormia con el celular en la mano.
Empezd un nuevo habito: 10 minutos de “ritual de cierre” antes de dormir
(respirar, escribir coOmo se sintio, estirarse).
Al mes, no solo dormia mejor: se sentia Mas en paz consigo misma.

Ejemplo 2 - Majo, 30 anos:
Siempre decia que queria “tiempo para ellad”, pero se lo daba al ultimo.
Agendod dos blogques semanales como si fueran citas importantes: caminar sola +
leer algo que le nutra.
Empezd a recuperar su poder personal.. no porque el mundo cambiara, sino
porgue ella volvio a elegir(se).

Ejemplo 3 - Andrea, 42 anos:
Solia decir: “No tengo energia para nada.”
Su coach le propuso un nuevo habito: empezar el dia con una victoria personal
pequena (hacer la cama, tomar agua consciente, moverse 5 minutos).
Lo que cambid no fue su agenda: fue su sentido de direccidon y autoestima.

P
e 2
&

/=
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) HERRAMIENTA DE COACHING: TUS 3 HABITOS ANCLA

Disefa tus 3 “habitos ancla” diarios:
Simples, sostenibles, y que te reconecten con tu energia y tu eje interno.

Reglas:

e Que no dependan de otros.
e Que puedas hacer en menos de 15 minutos.
e Que te recuerden que tu importas.

Ejemplos:

e Escribir 3 frases de reconocimiento personal por la mafana.
e Desayunar sin pantalla.

e Estirar el cuerpo con musica suave.

e Hacer una pausa de respiracion entre tareas.

e Revisar tu didalogo interno antes de acostarte.

.~/ Disefa tus 3 habitos ancla aqur:
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“. EJERCICI0 PRACTICO: AUTOACUERDO CONSCIENTE

Responde:
e ;Qué habito pequeno me devolveria poder si lo hiciera esta semana?

e ;Qué excusa me doy para no empezar?
e ;Qué nueva historia necesito contarme para sostenerlo?

Redacta tu autoacuerdo:

“Durante los proximos 7 dias, me comprometo conmigo a
exigirme, sino para recordarme quién soy.”

“* JOURNALING EMOCIONAL

e ;Qué habitos actuales me drenan mi poder personal?

e ;Qué habitos me hacen sentir mas viva, mas clara,
mMas yo?

e ;COmMo seria mi vida si todos los dias me eligiera un
poquito mas?

34
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] REFLEX\ON FINAL

Los habitos no son castigos.
Son recordatorios amorosos de que tu decides como tratarte,
como vivirte y cdmo volver a ti... incluso cuando el mundo se desordena.

» “La mujer poderosa no nace. Se construye, minuto a
minuto, con elecciones que la hacen sentirse en casa

consigo misma.”
7
L
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. TEORIA EMOCIONAL: LAS PERSONAS QUE ELIGES SON ESPEJOS DE LO
QUE CREES MERECER

Nada afecta mas tu autoconfianza que el entorno que frecuentas:

Amigas que te invalidan.

Parejas que te apagan.

Familiares que critican mas de lo que acompanan.
Circulos donde finges para encajar.

Puede que trabajes todos los dias en tu autoestima...
Pero si tu entorno esta lleno de relaciones que te drenan, minimizan o te hacen
dudar de ti, el avance serd agotador.

Frase clave: Tu energia es tu capital més valioso.
Cuidala como a tu casa.

La mujer que quiere una confianza imparable, necesita también desarrollar un
filtro emocional consciente.
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% &POR QUE CUESTA SOLTAR VINCULOS QUE YA NO NUTREN?

Porque duele aceptar que hay relaciones que ya no suman.
Porgue tememos quedarnos solas.
Porque muchas veces nos enseflaron que “aguantar” es |lo correcto.

Pero no se trata de cortar con todo, sino de redefinir tus limites y tus estandares.

Cuando tu cambias por dentro, es normal que tus vinculos también cambien.
@ EJEMPLOS REALES

Ejemplo 1-Tania, 33 anos:
Tenia una amiga que siempre le decia: “Ay, tu siempre exageras.”
Se reia de sus decisiones, la desmotivaba.
Un dia, Tania se pregunto:
“¢Quiero seguir explicandome o empezar a elegirme?”
Se alej6é con amor. Hoy tiene menos amigas, pero mas paz.

Ejemplo 2 - Lilian, 36 anos:
Estaba en una relacion que la hacia sentir insegura, vigilada y culpable.
Cuando comenzd a trabajar su confianza, empezd a notar que su ansiedad
aumentaba con él.
Se dio cuenta de que amar también es elegir no quedarse donde no puedes ser
tu.

Ejemplo 3 — Renata, 40 anos:
Tenia una madre muy critica. Siempre la llamalba para hacerla sentir insuficiente.
Renata aprendid a poner limites: lamadas mas cortas, conversaciones claras.
No perdid a su mama, pero se encontrd a si misma.




58
) HERRAMIENTA DE COACHING: AUDITA TU ENTORNG EMOGIONAL

Haz este ejercicio con honestidad. Es para ti, no para nadie mas.

1.Haz una lista de las 5 personas con las que mas tiempo hablas.
2.Al lado de cada una, responde:

e ;COmMo me siento después de hablar con esta persona?
e ;Siento que puedo ser yo o me tengo que editar?
e ;Me apoya 0 me juzga?

3. Evalda:

Personas vitamina (te nutren, te expanden, te hacen sentir vista)
X Personas drenaje (te chupan la energia, te confunden, te apagan)

“.. EJERCICI0 PRACTICG: REESCRIBE TUS ESTANDARES VINCULARES

Responde:

e ;Qué tipo de relaciones ya no estoy dispuesta a sostener?

e ;Qué actitudes ya no quiero tolerar, aunque vengan disfrazadas de “broma”?

e ;Qué tipo de vinculos quiero atraer? ;Como puedo empezar a actuar desde
ese estandar?

Ahora escribe tu manifiesto vincular:
“Me rodeo de personas que

Me alejo de personas que .
Y yo también me comprometo a ser ese tipo de persona para las demas.”

@reinaenproceso
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* JOURNALING EMOCIONAL

e ;En qué relaciones me minimizo para no incomodar?
e ;Qué vinculo necesita hoy una conversaciéon o un limite?

e ;COmMo seria mi vida si me rodeara solo de personas que me sostienen y me
ven crecer?

©] REFLEXI1ON FINAL

TU no puedes controlar cdmo los demas te tratan.
Pero si puedes decidir quién se queda en tu vida y desde qué lugar.

v “No me quedo donde tengo que rogar comprension.
Me quedo donde puedo respirar y ser yo sin miedo.”

il
2
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A TEORIA EMOCIONAL: NO VUELVAS A T\ SOLO CUANDO TADO ESTE MAL.
QUEDATE CONTIGO SIEMPRE.

La autoestima y confianza en ti misma no es algo que se “logra” una vezy ya.

Es un pacto que se renueva todos los dias, incluso cuando:

No tienes ganas.

Te equivocaste.

Sientes que volviste a empezar.
Te cuesta sostener lo aprendido.

Y justo ahi, cuando mas lejos te sientes de ti... es cuando mas necesitas recordar
quién eresy lo que vales.

Frase clave: La verdadera confianza no se nota cuando
estds bien. Se revela cuando decides no abandonarte
cuando todo se cae.
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2 éPOR QUE NECESITAS UN PACTO?

Porque en los dias grises, las emociones saboteadoras toman el control.
Y si no tienes anclajes, es facil volver a creer que no vales, que no puedes, que no
es para ti.

Este capitulo es un regalo de cierre, pero también una herramienta: una brujula
para volver a ti cuando te sientas perdida.

) HERRAMIENTA DE COACHING: EL PACTO DE CONFIANZA PERSONAL

Instrucciones:

Lee con calma, respira profundo y firma este pacto contigo misma si estas lista
para comprometerte de verdad con tu camino.

PACTO DE CONFIANZA CONMIGO MISMA

YO, , ME COMPROMETOQ A:

RECORDARME QUIEN SQY, INCLUSO CUANDG GTROS LO OLVIDEN.

ELEG\RME TODOS LOS DIAS, INCLUSO CUANDO ME CUESTE.

SER MI ALMADA EN LOS MOMENTOS DIFICILES.

HABLARME CON RESPETO, \INCLUSO CUANDO FALLE.

CUIDAR M\ ENERGIA COMO UN ACTO DE AMOR PROPIQ.

RODEARME DE VINCULOS QUE ME SUMEN, NO @UE ME RESTEN.

TOMAR DECISIONES DESDE EL AMOR, NO DESDE EL MIEDC.

AVANZAR AUNGQUE TIEMBLE, AUNGQUE DUDE, AUNQUE NG SEA

PERFECTA.

NO PROMETO NO CAER.
PROMETO NO ABANDONARME CUANDO LO HAGA. @

FIRMA:
FECHA:




42

", EJERCGICI0 EMOCIONAL FINAL: CAJA DE EMERGENCIAS EMOCIONALES

Disefa tu “kit de confianza para dias dificiles”.
Haz una lista de cosas concretas que te ayuden a volver a ti cuando sientas que
todo se te mueve.

Frases que me levantan
Personas a quienes puedo acudir
Actividades que me reconectan
MuUsicas o textos que me sanan

Acciones que me hacen sentir fuerte

Hazlo fisico o digital. Guardalo.
Recurre a él cuando la duda te visite.

“* JOURNALING DE CIERRE

e ;Qué le agradezco hoy a mi yo del pasado?

e ;Qué version mia quiero seguir cultivando a partir de hoy?

e ;Qué me prometo sostener... incluso en los dias dificiles?

@reinaenproceso
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] REFLEXI1ON FINAL

No hay mujer poderosa que no haya aprendido a reconstruirse.
Y ty, si llegaste hasta aqui, ya empezaste a hacerlo.

* “Hoy no cierro un libro. Abro un nuevo pacto: vivirme
con amor, con claridad y con confianza imparable.”
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#» CARTA DE AGRADECIMIENTO

Gracias por llegar hasta el final.

Gracias por elegirte, por abrir este espacio, por invertir tiempo y energia en tu
proceso.

Sé que no siempre es facil. Sé que hay dias en que parece que nada avanza.

Pero tu avanzaste.

Si llegaste hasta aqui, no eres la misma que empezo.

Ahora tienes herramientas, claridad, preguntas nuevas y, sobre todo, una
relacion distinta contigo misma.

Desde mi lugar de guia, coach y mujer en camino, te digo con el corazoén:

“Eres mucho mas fuerte de lo que crees. Y si sigues caminando contigo, nada
te puede quitar lo que ya es tuyo: tu valor.”

Gracias por confiar.

Con carino
Dani
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-/ PAGINA PARA NOTAS PERSONALES

Mis momentos de claridad

Frases que me impactaron

Acciones que quiero repetir

[ W]
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v “Ml CONFIANZA YA NO DEPENDE DEL MUNDQ.
DEPENDE DE M1 DECISION DIARIA DE NO SOLTARME LA
MANQ.”




