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La duda que viene con vosotros... no, contigo:
contigo

Hay una escena que se repite: preparas algo con cuidado, y antes de terminarlo ya estas
pensando en cémo te vas a equivocar. No es modestia ni realismo: es inseguridad crénica —
un juicio sobre ti mismo que se instalé hace tanto que ya suena a tu propia voz. La evidencia
sobre estabilidad de la autoestima (Kernis y colaboradores) mostré algo incobmodo: no es el
nivel de tu autoestima lo que predice el malestar, es su inestabilidad — esa montana rusa
que sube con un logro y se desploma con una mirada. DOI: 10.1037/0022-3514.61.1.80

La teoria del sociémetro (Leary y Baumeister) le da sentido: la autoevaluacién funciona como
un medidor de aceptacién social. Cuando el medidor se calibré hace afios, en contextos
donde la aceptacion era insegura, sigue midiendo con esa regla vieja aunque tu vida haya
cambiado. DOI: 10.1016/s0065-2601(00)80003-9

Lo importante: fue aprendido, y lo aprendido se re-aprende. Este PDF no te promete
seguridad total — nadie la tiene. Te da el primer corte: separar quién eres de la voz que te
evalGa.



El traductor: lo que tu mente te esta diciendo

Estos son los pensamientos que mas repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificas con uno, la traduccion te muestra qué estéa diciendo en realidad.

‘Cada vez que algo sale bien, espero el error. Cuando alguien me felicita, busco la
trampa.”

Traduccion: La autoestima inestable trata el éxito como accidente y el fracaso como
identidad. Kernis documenté que este patron de altibajos — no tu nivel — es lo que se
asocia con mayor reactividad y malestar. El dato no habla de tu valor: habla de un sistema
de medicién calibrado con reglas viejas.

P

'Prefiero callar en la reunién a arriesgarme a que se note que no sé.

Traduccion: El silencio protector parece seguro, pero cuesta compuesto: cada duda que no
se pone a prueba confirma el veredicto sin juicio. La autoexposicion gradual — una frase
pequefia, una vez — es el experimento que el miedo nunca deja correr.

z "

"Yo soy asi. Siempre he sido inseguro y siempre lo seré.

Traduccion: Confundir un patrén aprendido con una identidad es la trampa mas durable de
la inseguridad: lo que se aprendi6 se puede reaprender, y la evidencia sobre contingencias
de la autoestima (Crocker y Luhtanen) muestra que de dénde cuelga tu valor — aprobacion,
logro, comparacion — es modificable, no tatuado.



Tu tarjeta-anclay el plan de 7 dias

La herramienta arma una tarjeta con la frase que tl escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

llevar a la mesita de luz. Abajo, el plan de 7 dias para no repetir el loop.

"La inseguridad cronica no mide quién eres:
mide qué tan bien calibrado quedo un medidor
antiguo — y los medidores se recalibran"

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer manana
cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DIiAS - DOSIS, NO SALTO HEROICO

Contador del medidor: cada vez que hoy te evalles a ti mismo (antes de hablar,
tras equivocarte, frente a un logro), marca una cuenta en el teléfono. No corrijas
nada todavia: contar es inventario.

Escribe tres hechos verificables de la semana que implican competencia (algo
que hiciste, resolviste, sostuviste). Fechas concretas, sin adjetivos. La inseguridad
opera con adjetivos; los hechos son su kryptonita.

Identifica tu contingencia dominante: ;de qué depende que hoy te sientas 'bien
contigo? ¢Aprobacion, logro, comparaciéon, cumplir expectativas? Némbrala por
escrito.

Un micro-experimento de exposicién: di una opinidn baja en riesgo en una
conversacion (una preferencia, un desacuerdo pequero). Observa qué pasa de
verdad, no lo que el medidor predijo.

Separa veredicto de hecho: toma una autocritica de la semana y transférmala en
dos columnas — 'lo que dice la voz' vs 'lo que verificablemente pasoé'.

Pide evidencia externa: pregunta a alguien de confianza qué harias bien, segin él.
Escucha el hecho, no la incomodidad de recibirlo.

Revisa el contador de la semana: cuenta total, momentos de pico y qué los
disparé. Los patrones se ven en la suma, no en el momento.



El experimento del 10%

La inseguridad crénica predice catastrofe y jamas verifica. Este ejercicio corre el

experimento que la voz nunca deja correr:

Elige la predicciéon — una situacion de hoy donde la voz dice 'te va a ir mal' (hablar,
enviar algo, pedir algo).

Escribela como apuesta — qué exactamente va a pasar, en qué % de certeza.

Hazla al 90% — no el acto més aterrador: una version al 90% mas pequefia que igual la
pone a prueba.

Registra el resultado real — lo que pas6, no lo que se sinti6. Hecho, no adjetivo.

Compara la apuesta contra el dato — y anota la diferencia. Esa diferencia es tu tasa
de error del medidor.

Una sola repeticion por dia. El objetivo no es acertar: es medir cuanto miente el medidor —

porque un medidor con tasa de error conocida se vuelve informacién, no sentencia.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"La inseguridad cronica no mide quién eres:
mide qué tan bien calibrado quedo un medidor
antiguo — y los medidores se recalibran”



Si ahora mismo no estas bien

Hay dias en que el peso se siente llevadero — y dias en que no. Si este es uno de esos, no te
las arregles sola. Llama o escribe a una de estas lineas. La atencién es gratuita, confidencial y

en espanol.

4 N\
LINEAS DE AYUDA INMEDIATA
Si en este momento estas en crisis o tienes pensamientos de hacerte dafio, no tienes

que esperar. Estas lineas estan atendidas por personas que pueden escucharte ahora,
gratis.

e Siestas en peligro o piensas en hacerte dafio, llama ahora al nimero de emergencias de tu pais.
Lineas de apoyo gratuitas y confidenciales en tu pais: findahelpline.com

Pedlir ayuda no es rendirse: es el gesto mas dificil y mas valiente cuando la cabeza esta en su momento
mas ruidoso. Esta guia acomparia un proceso, no sustituye atenciéon profesional si la necesitas.

Mientras llega la ayuda: quédate en un lugar con otra persona cerca o al teléfono. Si puedes, sal
al aire libre dos minutos. No tienes que resolver nada sola esta noche — solo llegar a mafiana.




