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1. Seleccionar afirmación
“soy muy inseguro”

2.- Investigar evidencia
¿Como lo sabes?

3.- Investigar pensamiento
¿Como lo decidiste por primera vez?

Fuente externa
“mi madre me lo decía”No lo sé

Evidencia
“Me siento nervioso cuando hago 

cosas nuevas”

No lo sé El pensamiento que creo el saber
“Recuerdo que una vez me puse muy nervioso al 
dar una clase y me di cuenta que mi madre tenia 
razón”

Fuente externa

4.-Trabajo de cambio

Figura 3: Modelo DBM®  de Investigar el 
“Saber”


