
7 días para reconstruir tu
confianza
Una práctica diaria breve de Armando Valladares, Profesor de Vida

La confianza no es un rasgo de personalidad. Es evidencia: pequeñas promesas que
cumples contigo, repetidas hasta que tu mente las cree. Dedica 15 minutos al día
durante los próximos 7 días. Usa una libreta.

Día 1: Haz un inventario honesto
Escribe tres áreas donde te sientes menos seguro de lo que quisieras (trabajo, pareja,
cuerpo, dinero, decisiones). Para cada una escribe: "¿Qué haría distinto si confiara en
mí aquí?"

Día 2: Reúne tu evidencia
Haz una lista de 10 cosas que ya superaste, resolviste o terminaste. Grandes o
pequeñas. Léela en voz alta. Es la prueba de que eres más capaz de lo que dicen tus
dudas.

Día 3: Cumple una promesa pequeña
Elige una acción tan pequeña que no puedas fallar (caminar 10 minutos, un mensaje
honesto, tender la cama). Hazla hoy y escribe "hecho". La confianza crece con
promesas cumplidas.

Día 4: Cambia tu voz interior
Detecta un pensamiento duro sobre ti. Escríbelo. Luego reescríbelo como se lo dirías a
un buen amigo. Repite la nueva frase tres veces hoy.

Día 5: Decide algo
Toma una decisión que vienes posponiendo, aunque sea pequeña. Dila a alguien o
escríbela con fecha. Nota cómo decidir se siente mejor que esperar.

Día 6: Pon un límite
Identifica un lugar donde dices sí cuando quieres decir no. Prepara una frase amable y
clara ("Esta semana no puedo, pero gracias") y úsala.



Día 7: Planea tus próximos 30 días
Revisa tus notas. Elige un área del Día 1 y una acción semanal que repetirás durante
30 días. Ponla en tu calendario.

¿Quieres ayuda para elegir tu siguiente paso?
Agenda tu llamada de claridad gratis de 15 min con Armando por WhatsApp:
wa.me/13057106773 o visita profesordevida.com

Esta guía es de crecimiento personal y educación. No es un tratamiento médico ni de salud mental. Si estás en crisis,
contacta a los servicios de emergencia locales.


