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Autoeficacia con PNL

Roberto Baggio venia de un torneo extraordinario. Habia
cargado literalmente a la seleccion italiana sobre sus hombros,
marcando goles decisivos y demostrando una confianza
altisima en su capacidad. Todo indicaba que era el hombre
para definir.

Llega la final contra Brasil. en la final del Mundial de 1994 en
Estados Unidos. Empate. Tanda de penales. Momento méximo
de presion.

Baggio camina hacia el punto penal... y falla. El balon se va
por encima del arco.

Lo interesante no es el fallo técnico, sino lo que él mismo
declar6 después: en ese instante, su mente no estaba en la
ejecucidn, sino en la consecuencia. El foco paso de “sé
hacerlo” a “no puedo fallar”. Ahi la autoeficacia se fisura.

¢ Qué paso psicologicamente?

— La presion desplazo la atencion del proceso al resultado.

— La narrativa interna cambié de confianza a amenaza.

— El cuerpo respondio a esa duda con tensién y pérdida de precision.

Incluso lideres altamente competentes pueden ver comprometida su autoeficacia en momentos
criticos si la presion supera su capacidad de autorregulacién emocional y enfoque. No es falta de
habilidad, es interferencia mental.

La autoeficacia es, en pocas palabras, la creencia profunda de “soy capaz de”. No de “soy
bueno”, no de “me gusta”, sino de “puedo ejecutar acciones y producir resultados”. El concepto
viene de Albert Bandura, y es uno de los mejores predictores de desempefio real. Spoiler: la
gente no falla tanto por falta de talento como por falta de esta creencia operativa.

Bandura fue uno de los psicélogos mas influyentes del siglo XX y el padre de la teoria del

aprendizaje social. Basicamente dijo algo que hoy suena obvio, pero en su momento fue
revolucionario:

no aprendemos solo por lo que nos pasa, sino por cémo interpretamos
lo que nos pasa y por lo que vemos en otros.

De ahi nace su concepto estrella: autoeficacia.



Para Bandura, la autoeficacia es:

la creencia que tiene una persona sobre su capacidad para
organizar y ejecutar acciones necesarias para manejar
situaciones especificas.

e No es autoestima
¢ No es autoconcepto
e No es “sentirme bien conmigo”

Es algo mucho mas operativo:
¢, Creo que puedo hacerlo cuando llegue el momento?

Y esta creencia, segin Bandura, determina cuatro
cosas clave:

1. Qué retos eliges (o evitas)

2. Cuénto esfuerzo pones

3. Cuanto tiempo perseveras cuando algo se
complica

4. CoOmo reaccionas emocionalmente ante la
dificultad

Traduccion a la vida real:

Es por eso que dos personas con la misma capacidad objetiva pueden tener resultados totalmente
distintos solo por su nivel de autoeficacia. Una actua. La otra duda. Y la duda, ya sabes, también
es una decision... pero poco rentable.

Bandura identifico cuatro fuentes principales de la autoeficacia:

v Primero, las experiencias de dominio.
Cuando logras algo por ti mismo, tu cerebro archiva: “esto es posible para mi”. Es la
fuente mas poderosa. Cada pequefio éxito bien integrado sube el liston interno.
v Segundo, la experiencia vicaria.
Ver a otros similares a ti lograrlo. No idolos inalcanzables, sino “alguien como yo”. Aqui
nace el famoso “si ¢l puede, quiza yo también”.
v Tercero, la persuasion verbal.
Lo que otros te dicen... y lo que ta te dices. No es magia, pero si influencia.
Especialmente cuando viene de figuras significativas o de tu propio dialogo interno.
v Cuarto, los estados fisiol6gicos y emocionales.
Si interpretas nervios como “estoy preparado”, tu autoeficacia sube.
Si los interpretas como “esto me supera”, se desploma. El cuerpo no miente, pero la
interpretacion si puede engafiar.



Bandura dejo6 claro que la autoeficacia no es un

rasgo fijo, es entrenable, contextual y modificable.

Exactamente el terreno donde la PNL entra como
bisturi fino.

En resumen, Bandura no ensefio a “creer mas en
ti”.

Ensefid a construir evidencia interna de
competencia.

O dicho de otra forma:

No actuas segun lo que eres,
actuas segun lo que crees que
puedes manejar.

Y esa creencia... se puede
reprogramar

Ahora, lo interesante: la autoeficacia no es optimismo barato ni pensamiento positivo con
brillantina. Es contextual. Puedes tener alta autoeficacia para liderar equipos y bajisima para
vender, hablar en publico o poner limites. Y aqui entra la PNL como si dijera: “perfecto, esto se

puede reprogramar”.

Desde PNL, la autoeficacia es basicamente

un estado interno + una estructura

mental.

No es una idea abstracta, es algo que se construye con imagenes
internas, didlogo interno, sensaciones corporales y referencias
pasadas. O sea, territorio PNL puro.



Técnica PNL de 7 Pasos para Aumentar tu Autoeficacia

Paso 1. Define el contexto exacto

Nada de “quiero sentirme mas seguro en general”. Eso no lo procesa ni el cerebro ni la vida.
Define con precision quirurgica:

“Quiero aumentar mi autoeficacia para X situacion concreta”.

Ejemplo: hablar frente a lideres, cerrar una venta, poner limites, tomar decisiones bajo presion.
La autoeficacia es situacional, no existencial.

Paso 2. Accede a una experiencia real de

competencia

Busca en tu historia una experiencia donde si funcionaste. No
tiene que ser idéntica, solo estructuralmente similar.

Entra en esa experiencia como si la revivieras ahora: lo que ves,
oyes y sientes. Aqui no estas recordando: estas reactivando el
circuito.

Paso 3. Amplifica el estado (submodalidades)
Haz la imagen més grande, mas nitida, mas cercana.

Haz el sonido mas claro y firme.

Deja que la sensacién corporal se expanda (pecho, centro, eje).
Este paso es clave: la autoeficacia no se piensa, se siente en el cuerpo.

Paso 4. Ancla el estado de autoeficacia

Cuando el estado esté en su punto alto, crea un anclaje fisico discreto (presion de dedos,
respiracion + gesto, palabra clave interna).

Repite 2 0 3 veces para fijarlo.

Estés creando un boton de acceso rapido a “modo competente”.

Paso 5. Modela tu propia estrategia de éxito
Ahora observa esa experiencia como si fueras un analista curioso:

— ¢DONde estaba tu foco?

— ¢ Qué creias sobre ti en ese momento?

— ¢ Qué te decias justo antes de actuar?

Esto convierte la autoeficacia en una receta replicable, no en suerte.



Paso 6. Proyeccion al futuro (Future Pace)

Activa el anclaje y coldcate mentalmente en la situacion futura donde antes dudabas.
Mirate actuando con la misma claridad, presencia y solvencia.

Si algo se desajusta, ajusta submodalidades hasta que el cerebro diga: “ok, esto encaja”.

Paso 7. Instalacion identitaria suave

Cierra con una frase interna, no grandilocuente, sino funcional:
“Cuando estoy en situaciones como esta, s€ como responder.”
No estés inflando el ego, estds normalizando la competencia.

Clave final

La autoeficacia no crece por intensidad emocional aislada,
sino por repeticion con congruencia. Esta técnica hecha 5-7
veces en distintos contextos empieza a generar algo muy
potente:

confianza silenciosa.

Exito Cuantico




