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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Por favor, contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.




Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo su propia responsabilidad.


	 


	 


	Esta publicación pretende ser una fuente de información valiosa para el lector, pero no pretende en modo alguno sustituir la asistencia directa de un experto ni la terapia psicológica. En caso de que se requiera tal nivel de asistencia, se deben buscar los servicios de un profesional competente.




1. LA AUTOCONFIANZA COMO LA CLAVE DEL ÉXITO


	 


	 


	 


	La autoconfianza es sin duda una de las cualidades más determinantes para el éxito en todos los ámbitos de la vida. No importa cuánto talento tengas, cuántas habilidades poseas o el número de oportunidades que se te presenten; si no crees en ti mismo o en ti misma, difícilmente podrás alcanzar tu máximo potencial. La autoconfianza es la base sobre la que se construyen la motivación, la resiliencia y la capacidad de tomar decisiones con seguridad. Sin los sólidos cimientos de la autoconfianza, incluso las oportunidades más prometedoras pueden desperdiciarse debido a la duda y al miedo al fracaso.


	 


	Por supuesto, la psicología ha estudiado extensamente la importancia de la autoconfianza y cómo esta influye en el comportamiento humano. Albert Bandura, uno de los psicólogos más influyentes del siglo XX, introdujo el concepto de autoeficacia, que está estrechamente relacionado con la autoconfianza. Según Bandura (1977), la autoeficacia es la creencia en nuestra capacidad de ejecutar las acciones necesarias para alcanzar ciertos objetivos. No se trata tanto de las habilidades que tenemos, sino de lo que creemos que podemos llevar a cabo con dichas habilidades. 


	 


	La autoeficacia influye en casi todos los aspectos de nuestra vida: en el personal, en el profesional, en el educativo y en el de la salud. Afecta a desde cómo nos enfrentamos a los desafíos y superamos obstáculos hasta la forma en que nos fijamos metas y perseguimos nuestros sueños. En otras palabras, cuando una persona confía en su capacidad para lograr algo, es mucho más probable que pase a la acción, supere obstáculos y persevere ante las dificultades. Diversos estudios han demostrado que una alta autoeficacia está correlacionada con un mayor rendimiento académico, éxito profesional y bienestar emocional (Schunk & Pajares, 2002).


	 


	Pero, por suerte para todos nosotros, la autoconfianza no es un rasgo con el que simplemente se nace o no; es una habilidad que se puede desarrollar. La infancia y la educación juegan un papel crucial en su formación. Los niños que reciben refuerzos positivos y son animados a tomar decisiones por sí mismos suelen crecer con una mayor seguridad en sus capacidades. En cambio, aquellos que son constantemente criticados o -atención a esto- sobreprotegidos pueden desarrollar una baja autoconfianza, lo que los llevará a evitar riesgos y a dudar seriamente de sus habilidades ya en la vida adulta.
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