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Confianza


Cómo superar tus creencias limitantes


y alcanzar tus metas


Por Martin Meadows




Suscríbete a mi boletín informativo


Me gustaría seguir en contacto contigo. Suscríbete a mi boletín y podrás escuchar acerca de mis nuevos lanzamientos, recibirás artículos gratuitos, podrás participar en sorteos y recibirás otros correos electrónicos valiosos creados por mí.


Aquí está el enlace para suscribirte:


http://www.profoundselfimprovement.com/boletin
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Prólogo


No cabe duda que el establecer metas es una de las claves más importantes para realizar cambios de vida, sin importar si se trata de metas grandes, audaces, o sólo pequeños ajustes.


Sin embargo, aunque que la mayoría de nosotros no tenemos problemas para identificar las metas que queremos lograr, poner estos planes en marcha es, con frecuencia, mucho más difícil de lo que pensamos.


La falta de autodisciplina y motivación contribuye a este comportamiento. Sin embargo, existe otra razón menos conocida por la cual a algunas personas se les dificulta hacer cambios en sus vidas.


Se trata de su baja autoeficacia.


Las personas que no poseen mucha autoeficacia tienen dificultades para poner sus planes en acción y darles seguimiento, porque en el fondo no creen que pueden materializarlos.


Ni siquiera tienes que ser consciente de que exhibes un comportamiento común entre las personas con baja autoeficacia, y aun así, puede afectar tu vida de forma drástica.


¿Cuáles son los cuatro principales factores que afectan a tu autoeficacia? ¿Cómo puedes desarrollar más confianza en tus habilidades? ¿Qué es lo más importante que necesitas saber acerca de la influencia que tiene tu mente sobre tus logros?


Estas son algunas de las preguntas que voy a responder en este breve libro. Los consejos que estás a punto de leer se basan tanto en la investigación científica, como en mi experiencia personal. 


En lugar de ahondar profundamente en los detalles, voy a compartir los conocimientos fundamentales que harán la mayor diferencia en tu vida. 


Mi objetivo es ayudarte a entender cómo desarrollar más confianza en tus habilidades y evitar los peligros más comunes asociados con una baja autoeficacia.


Comencemos por explicar con más detalle qué es la autoeficacia.




Capítulo 1: ¿Qué es la autoeficacia?


La autoeficacia es la fuerza de tu creencia en tu capacidad para completar tareas con éxito. Ésta determina cosas como:


- si persistirás o te rendirás cuando trabajes en una tarea específica,


- por cuánto tiempo te adherirás a los cambios incómodos diseñados para traer resultados a largo plazo (dieta, régimen de acondicionamiento físico),


- qué objetivos te fijarás, y dónde lo “extremadamente difícil” termina, y lo “imposible” comienza.


Las creencias que tienes acerca de tus capacidades dan forma a toda tu vida. Afectan la manera en que piensas, sientes, y te comportas[1]. Si tú cuentas con poca autoeficacia, tendrás una tendencia a descartar las cosas que consideras imposibles. Como resultado de ello, por la sola razón de que no crees ser capaz de alcanzar tus sueños, vas a vivir una vida mediocre en lugar alcanzar tu máximo potencial.


Es importante tener en cuenta que la autoeficacia se relaciona con las actividades. Tú puedes tener una alta autoeficacia al conducir un auto y una baja autoeficacia al trabajar en tu negocio.


Sin embargo, una alta autoeficacia al realizar tareas específicas se traduce indirectamente en una mayor autoeficacia en otras áreas (por la razón que discutiremos en el segundo capítulo). En otras palabras, una alta autoeficacia en cierta área te ayudará a empezar con la actitud correcta en otra área de tu vida.


Tú puedes mejorar tu autoeficacia aun si eres un adulto


La autoeficacia general se desarrolla durante la infancia. El profesor adecuado puede ayudar a sus estudiantes a desarrollar una creencia poderosa en sus habilidades que los impulsará en su vida adulta.


Sin embargo, no todo está perdido para el resto de las personas que no desarrollaron un fuerte sentido de autoeficacia cuando eran jóvenes.


Hay maneras de desarrollar la autoeficacia en la edad adulta, y en eso nos centraremos en este libro. Dejemos atrás el pasado y vamos a enfocarnos en lo que podemos hacer al respecto ahora.


Las personas con un fuerte sentido de la autoeficacia vs. las personas con un débil sentido de la autoeficacia


He aquí cinco características comunes de las personas con un fuerte sentido de la autoeficacia:


1. Consideran los retos como algo que pueden superar y dominar.


2. Perseveran frente a las dificultades. Los obstáculos no les hacen perder la confianza en sus habilidades.


3. Asumen la responsabilidad por sus fracasos y creen que tienen control sobre el resultado (es decir, no creen en la suerte).


4. Ponen un mayor esfuerzo al llevar a cabo una tarea, lo que a su vez los hace más propensos a lograrla.


5. Se comprometen con sus metas y desarrollan una comprensión más profunda sobre cómo alcanzarlas.


Y estas son cinco características comunes de las personas con un débil sentido de la autoeficacia:


1. Evitan los desafíos. En consecuencia, rara vez (o nunca) crecen.


2. Creen que las metas difíciles están más allá de sus capacidades, y por lo tanto no las establecen y no consiguen grandes victorias.


3. Pierden rápidamente la confianza en sus capacidades y renuncian a sus metas.


4. Tienden a tener una visión estrecha de la tarea y se centran en la superficie en lugar de los principios subyacentes.
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