
DESPIERTA TU
AUTOCONFIANZA

TARJETAS TERAPÉUTICAS

60 PREGUNTAS PARA
MEJORAR TUS HABILIDADES Y

CAPACIDADES



La confianza en uno mismo es la
clave para desbloquear tu verdadero
potencial! Es la base que sustenta
nuestras acciones, decisiones y la
forma en que nos vemos en el mundo.

Cuando tenemos confianza, afrontamos
los desafíos con valentía, tomamos
decisiones más asertivas y nos
permitimos soñar y lograr. Sin embargo,
la confianza en uno mismo no es algo
que se pueda lograr de una vez; Es un
proceso continuo de autoexploración,
reflexión y crecimiento!

INTRODUCCIÓN



Este material fue desarrollado para
ayudarte a fortalecer tu confianza en
ti mismo a través de un conjunto de
60 preguntas cuidadosamente
diseñadas! Estas preguntas fueron
creadas para fomentar la reflexión
sobre sus habilidades, capacidades y
creencias personales.

Al responder honestamente, tendrá la
oportunidad de explorar áreas de su
vida que quizás no haya considerado,
identificar patrones de pensamiento
que pueden estar limitando su
crecimiento y, en última instancia,
tomar medidas conscientes para
desarrollar una confianza en sí mismo
más fuerte y duradera.



✔ Encuentre un lugar y un momento
donde pueda concentrarse
plenamente en las preguntas sin
interrupciones. Este es un momento
de introspección y conexión contigo
mismo;

✔ Las preguntas fueron diseñadas
para desafiarte y promover el
autoconocimiento! Sé honesto
contigo mismo al responder, incluso
si algunas preguntas te despiertan
malestar o inseguridades;

INSTRUCCIONES
DE USO



✔ No es necesario responder las 60
preguntas a la vez. Tómate el tiempo
para reflexionar profundamente sobre
cada una de ellas, permitiéndote
explorar cada pregunta en detalle;

✔ Registrar tus respuestas en un
diario o cuaderno puede ser una
excelente manera de realizar un
seguimiento de tu progreso!
Además, esto le permite revisar sus
respuestas en el futuro y observar
su crecimiento;

✔ Después de responder cada
pregunta, tómate un momento para
reflexionar sobre lo que aprendiste
sobre ti mismo y cómo esta nueva
percepción puede influir en tus
acciones y decisiones futuras.



✔ Utilice las preguntas como temas
para un diario de reflexión. Elija una
pregunta por día o semana y escriba
una página detallada sobre su
respuesta;

✔ Si trabajas como psicólogo, coach
o terapeuta, lleva las tarjetas para
usar en tus sesiones. Esto puede
proporcionar una base rica para
explorar temas relacionados con la
confianza en uno mismo;

✔ Forma un grupo terapéutico! Cada
participante puede compartir sus
respuestas a una pregunta específica,
promoviendo un ambiente de apoyo y
aprendizaje mutuo;

SUGERENCIAS DE USO



✔ Algunas preguntas pueden servir
como punto de partida para una
meditación guiada, donde
reflexionas sobre la pregunta en un
estado de relajación y tranquilidad!

Haz buen uso de este recurso y
úsalo creativamente, además de las
sugerencias aquí dadas! ¡Que estas
tarjetas terapéuticas sean un
instrumento de crecimiento y
desarrollo en tu vida! ❤



Imprime y recorta!

1 - ¿Cuándo fue la
última vez que te

sentiste realmente
seguro? ¿Qué

contribuyó a este
sentimiento?

3 - ¿Cuáles son tus
tres mayores

talentos? ¿Cómo los
usas en la vida

cotidiana?

4 - ¿En qué áreas
de tu vida te

gustaría sentirte
más seguro?

2 - ¿Qué habilidades
tienes que te hacen

sentir seguro en
situaciones

desafiantes?



Imprime y recorta!

7- ¿Qué creencias
limitantes tienes

sobre tus
capacidades?

5 - ¿Cómo
reaccionas cuando
cometes un error?

¿Qué revela esto
sobre tu confianza

en ti mismo?

8- ¿Cómo
afrontas las

críticas? ¿Qué
puedes aprender

de ellos?

6 - ¿Cuál es tu mayor
logro hasta ahora?
¿Cómo ha afectado

esto tu confianza en
ti mismo?



Imprime y recorta!

9 - ¿Qué significa
para ti ser una

persona segura de
sí misma?

11 - ¿Cuándo dudas
más de ti mismo? ¿Por

qué?

12- ¿Cómo te
sientes con tu
apariencia?

¿Cómo afecta
esto su

confianza?

10 - ¿Cómo defines el
éxito? ¿Cómo afecta
esto a tu confianza

en ti mismo?



Imprime y recorta!

15 - ¿Cómo te
preparas para

situaciones en las
que necesitas

demostrar
confianza?

13 - ¿Cuál fue el
mayor desafío al que

te has enfrentado?
¿Cómo te ayudó la

confianza en ti
mismo a superarlo?

16 - ¿Cómo puedes
mejorar tu

confianza en ti
mismo en

situaciones sociales?

14- ¿Qué es lo que más
valoras de ti?



Imprime y recorta!

17 - ¿Cómo te
sientes ante

nuevos retos?

19 - ¿Qué haces para
mejorar

continuamente tus
habilidades?

20 - ¿Cómo
manejas la
presión en

situaciones
importantes?

18 - ¿Cómo puedes
transformar tus

miedos en
combustible para la

confianza en ti
mismo?



Imprime y recorta!

23 - ¿Cuál crees
que es tu mayor

potencial sin
explotar?

21 - ¿Cuál es el papel
de la autocompasión
en tu confianza en ti

mismo?

24- ¿Cómo
reaccionas al

salir de tu zona
de confort?

22 - ¿Cómo te sientes
acerca del éxito de los
demás? ¿Esto afecta

tu confianza en ti
mismo?



Imprime y recorta!

25 - ¿Cómo te
motivas cuando te
sientes inseguro?

27- ¿Cómo afrontas
las comparaciones

con otras personas?

28 - ¿Cómo puedes
construir una

imagen más positiva
de ti mismo?

26 - ¿Qué papel juega
la gratitud en tu vida
y cómo influye en tu

confianza en ti
mismo?



Imprime y recorta!

31 - ¿Cómo puedes
perdonarte por los

errores del pasado y
seguir adelante con

más confianza?

29 - ¿Cuáles son los
principales obstáculos

que impiden el
crecimiento de tu

confianza en ti mismo?

32- ¿Cuáles son tus
mayores cualidades
como líder? ¿Cómo

afectan tu
confianza en ti

mismo?

30- ¿Cómo defines tus
propios estándares

de éxito,
independientemente
de las expectativas

de los demás?



Imprime y recorta!

35- ¿Cómo
reaccionas ante el

fracaso? ¿Cómo
afecta esto a tu

confianza?

33 - ¿Cómo puedes ser
más asertivo en tus

comunicaciones?

34 - ¿Cómo moldean
tus valores

fundamentales tu
confianza en ti

mismo?

36 - ¿Qué haces
para mantener un

sano equilibrio
entre humildad y

confianza en ti
mismo?



Imprime y recorta!

37 - ¿Cómo puedes
aumentar tu

confianza en tus
decisiones?

39- ¿Cómo afrontas
situaciones en las que
te sientes intimidado?

40 - ¿Cómo puede la
práctica de la

resiliencia fortalecer
la confianza en uno

mismo?

38 - ¿Cómo puedes
ser más proactivo en
la consecución de tus

objetivos?



Imprime y recorta!

43 - ¿Qué puedes
hacer hoy para

mejorar tu
confianza en ti

mismo?

41 - ¿Cuál es el
impacto de tus

amistades en tu
confianza en ti

mismo?

44- ¿Cómo te
sientes al

expresar tus
opiniones en

público?

42 - ¿Cómo puedes ser
más auténtico en tus

interacciones
sociales?



Imprime y recorta!

47 - ¿Cómo puedes
aprender a confiar

más en tu
intuición?

45 - ¿Cómo puedes
utilizar tus

experiencias
pasadas para

generar confianza?

48 - ¿Cómo se puede
crear un ambiente

que promueva el
desarrollo de la

confianza en uno
mismo?

46 - ¿Cómo se puede
practicar diariamente

la autoafirmación
positiva para
aumentar la

confianza en uno
mismo?



Imprime y recorta!

49 - ¿Cómo lidias con
la procrastinación?

¿Cómo afecta tu
confianza en ti

mismo?

51 - ¿Qué haces para
mantener tu mente y

tu cuerpo sanos?
¿Cómo afecta esto a

tu confianza?

50 - ¿Cómo puedes
celebrar tus

pequeñas victorias
diarias?

52 - ¿Cómo puedes
rodearte de

personas que apoyen
y fomenten tu
confianza en ti

mismo?



Imprime y recorta!

53 - ¿Cómo afrontas
situaciones en las

que no tienes todas
las respuestas?

55 - ¿Cómo
reaccionas ante los

elogios? ¿Cómo
afecta esto su

confianza?

56 - ¿Qué puedes
hacer para

minimizar la
influencia de la

negatividad en tu
vida?

54 - ¿Cómo puedes
desarrollar más
confianza en ti
mismo en tus
habilidades

profesionales?



Imprime y recorta!

57 - ¿Cómo puedes
practicar la gratitud

para fortalecer tu
confianza en ti

mismo?

59 - ¿Cómo puedes
fijarte metas que

aumenten
progresivamente tu

confianza?

58 - ¿Cómo
afrontas los

cambios
inesperados?

¿Cómo afecta esto a
tu confianza?

60 - ¿Cómo puedes
utilizar los

comentarios de las
personas cercanas a

ti de manera
constructiva para

aumentar tu
confianza en ti

mismo?



Al explorar y responder estas 60
preguntas, has dado un paso
significativo hacia un nivel más
profundo de confianza en ti mismo!

Cada respuesta, cada reflexión y cada
percepción que obtuviste a lo largo de
este proceso sirve como ladrillo para
construir una base sólida de
confianza en ti mismo.

Recuerde que la confianza en uno
mismo es un viaje continuo y dinámico
que requiere práctica, paciencia y una
saludable dosis de autocompasión.
Sigue desafiándote a ti mismo, sigue
explorando tus capacidades y, sobre
todo, sigue creyendo en tu potencial!
❤

CONCLUSIÓN


