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  ESTE LIBRO TE DARÁ SEGURIDAD




  Dra. Jessamy Hibberd y Jo Usmar




  ¿Has tenido en alguna ocasión la sensación de que algo te estaba lastrando? Los demás parecen creer que en tu vida todo es coser y cantar, pero tú no haces más que dudar de ti mism@ y tus inseguridades evitan que consigas las cosas que quieres: en tu trabajo, en la familia, en tus relaciones… Pues ya está bien: siempre es posible romper círculos viciosos en tu carácter y en tu comportamiento. Este pequeño libro te permitirá cambiar cómo te sientes.




  La doctora Jessamy Hibberd y la periodista Jo Usmar te proporcionarán las herramientas para reforzar tu autoestima y llegar al máximo de tus posibilidades. Sus técnicas y ejercicios prácticos basados en las últimas investigaciones en terapia cognitiva y en la psicología moderna constituyen una agradable y natural manera de ganar confianza en todos los aspectos de tu vida.




  ACERCA DE LAS AUTORAS




  La doctora Jessamy Hibberd es una psicóloga clínica reconocida que trabajó para la seguridad social británica antes de establecer su propia consulta. Es miembro de la Sociedad Británica de Psicología y de la Asociación Británica de Psicoterapias Cognitivas y del Comportamiento.




  Jo Usmar es una periodista autónoma. Ha colaborado con medios distribuidos a nivel nacional en Reino Unido como Stylist y Fabulous, además de escribir una columna mensual sobre relaciones en Cosmopolitan. También ha aparecido en televisión y radio como comentarista.




  ACERCA DE LA SERIE




  «Me gusta el formato de estos libros. No son difíciles de leer y contienen un montón de consejos sencillos escritos de forma llana. ¡Sin jerga de hadas ni galimatías! Y fácil de llevar a todas partes también. Cuatro libros para guardar y leer cuando se sienta la necesidad.»




  GOODREADS.COM




  La serie inicial está formada por cuatro libros: Este libro te hará feliz, Este libro te calmará, Este libro te dará seguridad y Este libro te hará dormir.




  Nota de las autoras




  En este mundo de constantes cambios en el que nos ha tocado vivir, a veces la existencia puede ser dura. Día a día, nos vemos empujados en diferentes direcciones, y tenemos que luchar contra la presión a la que nos someten factores externos y, lo que es más importante, a la que nos sometemos nosotros mismos. Cuantas más opciones, más responsabilidad, lo que en determinados casos puede ser un caldo de cultivo para el estrés, la desdicha y la falta de autoconfianza.




  Son muy pocas (por no decir ninguna) las personas que creen que pueden abordar sin problemas el trabajo, cualquier tipo de relación y la vida en general. A la mayoría no nos iría nada mal una ayudita de vez en cuando, un pequeño empujón que nos muestre cómo mejorar el estado anímico, cómo cambiar el enfoque respecto a la vida y cómo sentirnos más satisfechos.




  Esta serie tiene por objetivo ayudarte a comprender tus sentimientos, pensamientos y comportamientos; asimismo, te ofrece las herramientas para aplicar cambios positivos. No somos fans de la complicada jerga médica, por lo que hemos intentado hacerlo de un modo accesible, relevante y ameno, ya que sabemos que querrás experimentar progresos lo antes posible. Estas guías prácticas y concisas muestran cómo canalizar los pensamientos, desarrollar estrategias de superación y aprender técnicas prácticas para enfrentarte a cualquier adversidad de una forma más positiva y eficaz.




  Creemos que la autoayuda no tiene por qué ser un campo confuso, con un tono pomposo o paternalista. Hemos recurrido a nuestra experiencia profesional y a los estudios más avanzados; hemos usado anécdotas y ejemplos que consideramos útiles y que esperamos que también lo sean para ti. La serie se compone de varios títulos; cada uno de ellos aborda un tema —el sueño, la felicidad, la confianza y el estrés— que suscita especial preocupación, para que puedas centrarte en aquellos que más te interesen.




  Estas guías se enmarcan dentro de la terapia cognitivo-conductual (TCC), un tratamiento que ha dado increíbles resultados en una amplia diversidad de temas. Estamos convencidas de que esta terapia te ayudará a superar cualquier dificultad.




  En estos libros, a menudo encontrarás unos diagramas llamados «mapas mentales». Se trata de un recurso fácil de usar y de entender que muestra cómo los pensamientos, el comportamiento y los sentimientos (desde un punto de vista tanto físico como emocional) están conectados entre sí. La idea es desglosar el problema en partes más pequeñas para que no parezca tan abrumador, y establecer opciones para aplicar cambios.




  A lo largo del libro también encontrarás ejercicios y listas de verificación, cuyo objetivo es guiarte a través de pasos prácticos para que modifiques tu enfoque. La intención es facilitar dichos cambios integrándolos en tu rutina, porque no basta con leer la teoría. La única forma de afianzar el bienestar a largo plazo es poner en práctica todo lo aprendido y cambiar la experiencia en tu día a día.




  Puedes elegir sentirte mejor —de verdad, sí que puedes—, y estos libros te enseñarán cómo lograrlo.




  ¡Buena suerte! Si quieres enviarnos tus comentarios, contacta con nosotras a través de la siguiente página web:




  www.jessamyandjo.com
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  Introducción




  El Oxford English Dictionary define confianza como «sentimiento de seguridad que surge de la valoración de las capacidades o cualidades propias». Lo que no añade es que la falta de confianza puede afectar a todos los aspectos de tu vida, de manera que todo parezca más duro y te haga ser más pesimista respecto a lo que puedes conseguir. No es solo una hipérbole: es absolutamente cierto. La confianza está intrínsecamente ligada a cómo juzgas tu capacidad de encarar las dificultades que la vida te presenta. Todo se reduce a la autoestima: cómo mides lo que mereces y lo que vales. Si te consideras deficiente en algún sentido, lo verás todo gris y tenderás a sentirte ansioso, estresado e incluso deprimido. Devaluarás tus logros, y tus objetivos y ambiciones se verán afectados y reflejarán tu inseguridad.




  Aunque todo esto suene bastante mal, no te preocupes, también hay buenas noticias.




  En primer lugar, aumentar tu confianza y tu autoestima es posible. En este libro encontrarás estrategias que te enseñarán a apreciar las capacidades y cualidades que tienes. No importa lo arraigado que esté tu sistema de creencias negativas: si realmente estás decidido a sentirte mejor, puedes reconstruirlo para que dé una imagen más positiva y realista de ti.




  En segundo lugar, no debe extrañarnos que la confianza en nosotros mismos flaquee de vez en cuando. Es la respuesta natural a los sucesos, ideas, creencias o exigencias a las que nos someten los demás. Todo el mundo es diferente y la forma en la que cada uno sobrelleva la inseguridad varía enormemente, pero los seres humanos estamos diseñados para experimentar el espectro completo de emociones, desde la arrogancia que bordea el egocentrismo a la falta de confianza en uno mismo, que llega a ser incapacitante. Inevitablemente, el lugar que uno ocupa en esta escala variará según lo que ocurra en tu vida, pero lo ideal es que te encuentres en un punto medio durante la mayor parte del tiempo. Sin embargo, los problemas empiezan cuando te quedas atrapado en esa falta de confianza durante mucho tiempo y la autoestima se convierte en un recuerdo lejano.




  ¿Por qué elegir este libro?




  Puede parecer muy fácil aceptar la falta de confianza y una autoestima baja como rasgos constantes en tu vida, pero es un plan terrible. Creer que no eres lo suficientemente listo, ingenioso, atractivo, ambicioso o simplemente bueno puede ser tremendamente debilitante. Estamos seguros de que este libro te hará ganar confianza en ti mismo, ya sufras de pequeños momentos de inseguridad o sientas el deseo de esconderte las 24 horas de los 7 días de la semana.




  Ambas hemos caído en agujeros negros de falta de confianza en diversos momentos de nuestras vidas y nos habría encantado tener a mano un libro como este para obtener una dosis de consuelo y valor. Cuando empiezas a cuestionarte a ti mismo puedes perder todo el sentido del raciocinio y la perspectiva. Este libro te explicará por qué te sientes como te sientes, cómo tu comportamiento puede alimentar esas emociones, que los pensamientos negativos son igual que chinches, de las que es difícil librarse, y por qué tu cuerpo reacciona de cierta forma. Después, te daremos las herramientas para cambiar todas esas cosas y mejorar.




  Nuestra pretensión es dar consejos prácticos y útiles de una forma simple y entretenida, sin caer en tonterías especulativas e insustanciales. Está demostrado que todas nuestras recomendaciones funcionan y que te ayudarán.




  Cómo funciona




  Este es un manual sobre cómo adquirir confianza y aumentar la autoestima, lo que significa que realmente tendrás que probar las estrategias y técnicas que se dan en él para comprobar si hay algún beneficio. Invertir tiempo y energía en ello cambiará tu vida.




  Como ya se ha dicho, usaremos la terapia cognitivo-conductual en todo el libro, que se explica con más detalle en el capítulo 2. Es un enfoque altamente efectivo que se centra en el problema y que busca formas simples y prácticas de gestionar el aquí y ahora. Te proporcionará un conjunto de herramientas que te ayudarán a cambiar la visión que tienes de ti mismo y de lo que ocurre a tu alrededor, pues incrementará la confianza en tus propias capacidades. Tendrás estas herramientas para siempre (lo que aprendes no tiene fecha de caducidad), así que cada vez que te encuentres pensando «No soy lo suficientemente bueno», o «No puedo hacer esto», podrás usarlas para dar un paso atrás y obtener una visión más realista de la situación.




  Cómo sacar el mayor provecho a este libro




  ♦ Lee los capítulos en orden numérico, como si cada uno fuera independiente.




  ♦ Prueba todas las estrategias, no te limites a leerlas por encima. (Las estrategias aparecen identificadas mediante una ►). No las sugerimos como parte de algún oscuro experimento, su eficacia está demostrada. Algunas te ayudarán más que otras, pero si las pruebas todas, tendrás más posibilidades de aumentar tu confianza a largo plazo.




  ♦ Practica. Algunas de las cosas que recomendamos pueden ser bastante duras o resultarte totalmente ajenas: cuanto más practiques, más fácil te resultará, y pronto será como una segunda naturaleza. Has caído en la costumbre de infravalorarte y romper con los malos hábitos requiere su tiempo. Mientras algunas de estas estrategias tendrán resultados inmediatos, en otros casos tardarás más en pillarles el tranquillo. No te desanimes, sigue insistiendo y verás resultados.




  ♦ Cómprate un cuaderno nuevo para dedicarlo específicamente a este libro. Te pediremos que escribas y dibujes, lo que supone una parte realmente importante del proceso. Poner por escrito las cosas mejora la memoria y hará tu decisión de cambiar más «oficial» en tu cabeza. Hojear lo escrito en el pasado también te motivará a seguir al ver lo lejos que has llegado.




  No debes permitir que la falta de confianza te cohíba, te haga sentir que no estás a la altura o te impida hacer lo que quieres con tu vida. Sin lugar a dudas, puedes aumentar tu autoestima y sentirte bien contigo mismo, al margen de lo que te haya ocurrido en el pasado o el tiempo que lleves sintiéndote inseguro. El mero hecho de abrir este libro y reflexionar sobre tus problemas de confianza debería hacerte sentir más fuerte. Es un gran paso, y las cosas solo pueden mejorar a partir de aquí.




  CapítuloI




  De mi entera confianza




  La inseguridad y la baja autoestima pueden actuar como gemelos malvados, ya que causan estragos en tu mente y daños incontables en tu vida. A continuación, ofrecemos una explicación de qué son y de por qué han podido hincarte el diente precisamente a ti.




  ¿Qué son la confianza y la autoestima?




  A un nivel muy básico, la confianza es un sentimiento de seguridad emocional que surge de tener fe en ti mismo, mientras que autoestima es un término más general en el que se incluye todo aquello que conforma esa fe. La confianza se construye sobre varios factores, el más importante de los cuales es la autoestima.




  Tener confianza es esencial para todos los aspectos de tu vida. Te ayuda a alcanzar tus objetivos, a probar cosas nuevas, a creer en tus decisiones, en tu potencial y a ser independiente. Permite manejar el estrés y nos prepara para tratar problemas emocionales, prácticos y físicos. Es la forma de medir tu capacidad de salir adelante y tener éxito, de manera que la falta de confianza puede ser excepcionalmente incapacitante y hacerte sentir que no estás a la altura.




  Ahora bien, no queremos dar una idea errónea: tener confianza no es lo mismo que no ponerse nunca nervioso, ansioso o inseguro. La ansiedad y la inseguridad son emociones humanas normales, y todo el mundo las experimenta en algún momento de sus vidas; sí, incluso los megalómanos sienten presión en ocasiones. La confianza varía según lo que hagas, a lo que te enfrentes, según la edad, tu experiencia, el contexto y el humor. No obstante, es más probable que solo debas enfrentarte a baches emocionales en tu confianza si cuentas con una autoestima que generalmente es bastante alta, eres una persona positiva y confías en ti mismo para sobrellevar las situaciones difíciles.




  Asimismo, debe quedar claro que la confianza no es lo mismo que la arrogancia, pues esta última es un orgullo autoritario, un complejo de superioridad que no es en absoluto realista o útil, mientras que la auténtica confianza es una fuerza interna basada en el respeto a uno mismo.




  Puedes fingir confianza, por supuesto, simulando ser algo que no eres, pero a menos que seas un actor excepcional, normalmente tus inseguridades acabarán saliendo a la luz. Nadie se siente seguro continuamente y sentirse estresado, ansioso o preocupado no debería considerarse en absoluto una debilidad.




  

    ¿Qué nos hace tener confianza?




    ♦ Autoestima: es el respeto y la fe en ti mismo, que se basan en:




    ◊ Seguridad en ti mismo: creer en la validez de tus opiniones y creencias.




    ◊ Autoaceptación: conocerte, saber qué te gusta y lo que no.




    ◊ Creer en ti mismo: saber que tienes capacidad para conseguir lo que deseas.




    ♦ Sentirse «auténtico» y cómodo en tu propia piel.




    ♦ Estar cómodo contigo mismo físicamente.




    ♦ Tener una actitud y un enfoque positivo de la vida.




    ♦ Tener fe en tu capacidad de sobrellevar las situaciones difíciles, arriesgadas o inciertas.




    ♦ Disposición para aceptar tanto los elogios como las críticas, sin que cambie radicalmente la forma en la que te sientes contigo mismo.


  




  Tener dudas sobre tu capacidad para salir adelante puede resultar una profecía autocumplida. Tu confianza mengua, te preocupas por tu capacidad y empiezas a comportarte de forma incómoda o poco eficaz muy a menudo, de manera que realmente acabas poniéndote trabas para tener éxito. Cuando no consigues lo que te propones, el miedo original a no conseguir el trabajo provoca que tu confianza decaiga incluso más. Eso es exactamente lo que le ocurría a Steven. Temía que creyeran que le faltaba experiencia, y acabó comportándose de modo que realmente pareció que era una persona poco experimentada. Es un círculo vicioso: véase la siguiente página.




  

    Ejemplo: La actitud soberbia de Steven




    Steven acababa de empezar en su nuevo trabajo como director regional de ventas de una gran empresa. Estaba a cargo de treinta empleados y se sentía completamente sobrepasado. Muchas de las personas a las que se suponía que debía supervisar eran mayores y tenían más experiencia que él. Pensó que la mejor forma de manejar su incomodidad era disimularla completamente. En su primer día, entró pavoneándose por la oficina, convocó una reunión, se presentó, soltó unos cuantos chistes, ignoró a todo el mundo y se largó. Le asustaba tanto que alguien intuyera que no sabía lo que estaba haciendo que no hizo ninguna pregunta, ni pidió ningún tipo de guía sobre nada. Si no conocía la manera de hacer algo, simplemente lo hacía de un modo diferente.




    Mientras él creía que daba la imagen de ser una persona capaz, eficiente y locuaz, su personal lo consideraba en realidad un patán arrogante e irrespetuoso. Lo consideraban demasiado orgulloso para pedir ayuda, así que no se la ofrecieron y las cosas empeoraron rápidamente.
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