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			¡La fórmula del éxito!

			
					Un tema de actualidad

					Un autor de prestigio

					Contenido útil

					Lenguaje sencillo

					Un diseño agradable, ágil y práctico

					Un toque de informalidad

					Una pizca de humor cuando viene al caso

					Respuestas que satisfacen la curiosidad del lector

			

			¡Este es un libro …para Dummies!

			Los libros de la colección …para Dummies están dirigidos a lectores de todas las edades y niveles de conocimiento interesados en encontrar una manera profesional, directa y a la vez entretenida de aproximarse a la información que necesitan.

			

			Millones de lectores satisfechos en todo el mundo coinciden en afirmar que la colección …para Dummies ha revolucionado la forma de aproximarse al conocimiento mediante libros que ofrecen contenido serio y profundo con un toque de informalidad y en lenguaje sencillo.
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			www.dummies.es
 www.facebook.com/paradummies
 @ParaDummies

			¡Entra a formar parte de la comunidad Dummies!

			El sitio web de la colección …para Dummies está pensado para que tengas a mano toda la información que puedas necesitar sobre los libros publicados. Además, te permite conocer las últimas novedades antes de que se publiquen y acceder a muchos contenidos extra, por ejemplo, los audios de los libros de idiomas.

			Desde nuestra página web, también puedes ponerte en contacto con nosotros para comentarnos todo lo que te apetezca, así como resolver tus dudas o consultas.

			También puedes seguirnos en Facebook <www.facebook.com/paradummies>, un espacio donde intercambiar impresiones con otros lectores de la colección, y en Twitter (@ParaDummies), para conocer en todo momento las últimas noticias del mundo …para Dummies.

			10 cosas divertidas que puedes hacer en <www.dummies.es>, en nuestra página de Facebook y en Twitter (@ParaDummies)

			
					Consultar la lista completa de libros …para Dummies.

					Descubrir las novedades que vayan publicándose.

					Leer en exclusiva los primeros capítulos.

					Suscribirte a la Newsletter de novedades editoriales.

					Trabajar con los contenidos extra, como los audios de los libros de idiomas.

					Ponerte en contacto con la editorial y con otros lectores para intercambiar opiniones.

					Participar en concursos y ganar premios.

					Publicar tus propias fotos en la página de Facebook.

					Conocer otros libros publicados por el Grupo Planeta.

					Informarte sobre promociones, descuentos, presentaciones de libros, etcétera.

			

			
				Descubre nuestros interesantes y divertidos vídeos en nuestro canal de Youtube: <www.youtube.com/paradummies>

			

		

	
		
			Las autoras

			S. Renee Smith es consultora de imagen y experta en marca personal y autoestima. Imparte charlas y conferencias sobre motivación en todo Estados Unidos. Ha trabajado con más de cincuenta clientes de ocho sectores profesionales diferentes: sanitario, bancario, educativo, comercial, público, legal, religioso y de cooperación. Entre sus clientes se incluyen Cigna, Wal-Mart, Bank of America, la Universidad de Delaware, la Universidad Estatal de Alabama y la Asociación National Black MBA.

			Cuenta con más de veinte años de experiencia en el sector de la imagen personal, y decidió fundar su propia empresa en 2005. Ha escrito varios libros sobre marca personal, ha trabajado como modelo y presentadora en el canal QVC y ha sido portavoz y directora de relaciones públicas. También ha trabajado en varias empresas incluidas en la lista Fortune 500, en puestos relacionados con el marketing y la gestión.

			Para saber más sobre S. Renee, echa un vistazo a www.srenee.com.

			Vivian Harte es profesora de competencias relacionadas con la autoes­tima y la autoconfianza. Ha dado clase a más 10.000 alumnos en el curso en línea de ed2.go.com “Get Assertive!” (“¡Ten confianza!”). Aunque de niña era bastante tímida, con los años fue capaz de desarrollar sus habilidades personales y hoy disfruta de un óptimo nivel de autoestima. Es licenciada en Sociología y tiene un máster en Administraciones Públicas, en la especialidad de Políticas Energéticas. De hecho, desempeñó un papel fundamental en la redacción del plan energético de la ciudad de Tucson (Arizona).

			Vivian cuenta con catorce años de experiencia como profesora universitaria: cuatro años en la Universidad de Phoenix y diez en el Pima Community College, donde impartía un curso titulado “Mujeres en la sociedad” para reforzar la autoestima de las estudiantes con las que trabajaba. 

			Para saber más sobre Vivian, echa un vistazo a www.self-esteem-course.com.

		

	
		
			Introducción

			La autoestima es un viaje personal que te permite comprender mejor quién eres y qué valor aportas al mundo. Estamos encantadas de tener la oportunidad, tan maravillosa como enriquecedora, de guiarte en ese camino de autodescubrimiento. Como profesoras y coaches especializadas en autoestima, hemos decidido combinar nuestras experiencias y estilos personales para ofrecerte un libro atractivo, interactivo y que contiene en sus páginas recursos para cambiar las circunstancias de tu vida, con la idea final de ayudarte a mejorar tu autoestima.

			Desde un principio, teníamos claro que queríamos encontrarnos contigo allí donde estés; queríamos ofrecer soluciones para situaciones personales muy diversas. Si estás luchando contra tu pasado, te ayudaremos a vencerlo. Si tienes un gran talento, pero algunos acontecimientos recientes han hecho temblar sus cimientos, te ayudaremos a reconstruirlo. Si quieres comprender y ayudar a las personas que te rodean, te explicaremos cómo hacerlo.

			Autoestima para Dummies es un libro exhaustivo que lo abarca todo, desde las causas de la baja autoestima a la forma de reconstruir y mantener la confianza durante todo el recorrido vital. La autoestima, la confianza en uno mismo, el amor propio y la seguridad en uno mismo tienen significados parecidos; de hecho, observarás que los indistintamente. Lo importante es el aprendizaje final: ¡queremos que te sientas bien por ser quien eres!

			Te agradecemos que nos permitas adentrarnos en tu espacio personal más querido. No tenemos la menor duda de que leyendo Autoestima para Dummies acabarás descubriendo lo que ya sabías en tu interior, ¡que eres increíblemente brillante!

			
				Acerca de este libro

				Todo lo que siempre has soñado y deseado se encuentra encerrado tras la puerta de la autoestima. Desde el origen de los tiempos, el ser humano lucha por comprender, afirmar y dominar su poder personal. A pesar de todos los avances tecnológicos, sociales y políticos, la lucha constante por conocernos y vivir al máximo sigue vigente.

				Este libro está pensado para enseñarte a cruzar la puerta de tu autoestima. Sus páginas no solo configuran un libro; son un proceso, en el que te ayudaremos paso a paso:

				
						Explicándote qué es la autoestima y cómo influye en tu vida.

						Enseñándote a situar el momento vital en el que te encuentras ahora.

						Dándote las herramientas para superar esa falta de confianza que juega en tu contra.

						Apoyándote cuando decidas ponerte objetivos y quieras aspirar a metas cada vez más altas.

						Ayudándote a reconocer y gestionar rápidamente tus barreras internas, que se convierten en un problemas cuando menos te lo esperas.

						Explicándote cómo entender y mejorar tus relaciones personales y profesionales.

				

				Lo mejor de este libro es que vamos a compartir contigo unas cuantas historias que te recordarán que no estás solo. Tendrás también infinidad de ejercicios que han ayudado a otras personas a salir del bache y a seguir la buena dirección.

			

			
				Algunas suposiciones

				Antes de escribir cada capítulo te teníamos muy presente. Hemos supuesto que ya te has dado cuenta de unas cuantas cosas:

				
						Tener miedo no tiene gracia. Ya estás harto de sentirte menos que los demás y estás listo para tomar el control.

						Los cambios ocurren cuando tomas decisiones. Y has tomado la decisión de que seguir como estás, en tu estado actual, ya no es una opción.

						Nada nos separa. Tus problemas no son distintos a los nuestros y a los de nuestros clientes y alumnos.

						El éxito no determina la autoestima. Vives y trabajas con personas que han tenido éxito en sus vidas, pero al ver cómo tratan a los demás te parece evidente que no se sienten bien consigo mismas. Vamos a enseñarte a tratar con esas personas.

				

			

			
				Iconos usados en este libro

				Para que este libro sea más atractivo, interactivo y fácil de usar, hemos creado los iconos siguientes para guiarte de principio a fin.
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				Esta bombilla destaca importantes consejos que contribuirán a aumentar tu autoestima.
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				Este icono se utiliza para subrayar un punto esencial que hay que tener siempre en mente.
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				El texto cercano a este icono te avisa de que debes tener especial cuidado con todo lo relativo al tema del que estemos hablando.

				
					[image: ]
				

				Aquí te ofrecemos historias que sirven como punto de partida para aprender y comprender mejor la lección del texto. Estas anécdotas no se refieren a ningún cliente o situación en concreto.
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				Este icono se utiliza en los ejercicios. Sirven para trabajar mejor el contenido que estamos explicando, para que así puedas ver dónde estás y cómo aplicar nuestros consejos en tu vida y en tus interacciones diarias.

			

			
				Más allá del libro

				Por si no tienes suficiente con toda la información que incluimos en el libro, ¡puedes ir más lejos y encontrar mucho más! Echa un vistazo a www.dummies.com/cheatsheet/selfesteem, donde encontrarás un cuestionario (en inglés) que te servirá para evaluar tu nivel actual de autoestima, además de información extra sobre la mejor forma de identificar y detener los pensamientos negativos o de mejorar una relación de amistad.

				También puedes encontrar más textos complementarios en inglés en www.dummies.com/extras/selfesteem.

			

			
				¿Y ahora qué?

				Queremos que disfrutes de la lectura y de los contenidos que ofrece Autoestima para Dummies, y que compartas lo que te ha gustado y aprendido con tus amigos y conocidos para que también se beneficien de sus enseñanzas. Utiliza el libro como una guía de referencia, y sigue implicado en tu desarrollo personal con cualquiera de los cursos incluidos en los seminarios web gratuitos de S. Renee (www.thereismoreinsideyou.com) y Vivian Harte (www.self-esteem-course.com).

			

		

	
		
			
				1
				Toda la verdad sobre la autoestima
			

			
				EN ESTA PARTE…

				Empieza a comprender cómo funciona la autoestima y echa un vistazo a sus fundamentos, comparando una autoestima baja con otra saludable.

				Identifica la influencia que tiene en tu vida la baja autoestima y evalúa las consecuencias de no poner en marcha los cambios necesarios.

				¿De dónde viene la baja autoestima? Como no es innata, ¿las experiencias del pasado afectan al presente?

				Es difícil saber qué hay que cambiar si no se sabe dónde se está. Evalúa tu autoestima en el momento actual y analiza cuáles son tus puntos fuertes y débiles.

			

		


	
		
			
				Capítulo 1
				La naturaleza de la autoestima
			

			
				EN ESTE CAPÍTULO

				Comprender la diferencia entre una baja autoestima y una autoestima saludable

				Adquirir conciencia de uno mismo

				Mejorar las relaciones familiares y profesionales

			

			¡Cree en ti mismo! Es una frase muy breve pero que tiene una influencia determinante para poder alcanzar, a la hora de la verdad, la felicidad y el éxito en la vida.

			La autoestima son los sentimientos que desarrollas hacia ti mismo. Mucha gente construye ese sentimiento tan relacionado con la satisfacción personal a partir de factores externos, como el dinero, la belleza física o el número de amigos. Todo esos factores pueden cambiar; y, si lo hacen, entonces la autoestima caerá en picado.
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			La verdadera autoestima nace de la convicción de que te mereces una buena vida. Consiste en reconocer que eres capaz de ser quien quieres ser y hacer lo que quieres hacer; de que tienes la capacidad de establecer relaciones personales satisfactorias y que eres feliz siendo quien eres.

			
				Una definición de autoestima

				Como todo el mundo, tienes tus ideas sobre la clase de persona que eres. La autoestima es esa percepción que tienes en la cabeza; las ideas que albergas en relación con las cosas que puedes llegar a conseguir en esta vida y con tu forma de gestionar las exigencias del día a día.

				Según el diccionario auto- significa ‘propio’ o ‘por uno mismo’ y estimar es ‘tener en buena consideración, respeto, admiración’. Por tanto, las personas que tienen un nivel saludable de autoestima sienten un gran respeto y admiración por sí mismas.

				Por el contrario, las personas con una baja autoestima tienen poca consideración por sí mismas, no se respetan y, sin lugar a dudas, no sienten admiración hacia ellas. Tienen muy poca confianza —o ninguna— y se subestiman.

				¿Cuáles son las consecuencias de la baja autoestima? Describimos muchas de sus consecuencias negativas en el capítulo 2. Te sientes solo e insignificante. Sientes que no importas y que nadie se preocupa por ti. Tienes pocos objetivos y ningún motivo para soñar con nada que valga la pena. Como no te mereces el amor y la amistad de los demás, te parece muy difícil establecer relaciones honestas y sinceras. Es probable que te sientas estancado en el trabajo, y que pienses que los ascensos y los aumentos de sueldo te quedan muy lejos.

			

			
				Entender el origen de la autoestima

				Como explicamos en el capítulo 3, los fundamentos de la autoestima se encuentran en el pasado. Sus fuentes son de lo más diversas —los padres y hermanos, el barrio en el que te criaste, los compañeros de colegio, los profesores y la autoridad religiosa de turno—. Todas esas personas han contribuido a crear las emociones que ahora sientes dentro de ti.

				Tu noción de la autoestima depende directamente del trato que recibiste de tu familia. Si te daban cariño y recibías elogios y palabras de ánimo, si te hablaban con respeto y te escuchaban con atención, esas vivencias te habrán servido para construir una autoestima muy sólida. En cambio, si te humillaban, te ignoraban, te gritaban o te castigaban con dureza, tu sentido de la autoestima se habrá reducido o habrá desaparecido por completo.

				Por si fuera poco, la sociedad no deja de enviarte mensajes sobre la clase de persona que deberías ser. Esos mensajes tienen su origen en películas, series y programas de televisión, revistas y páginas web. Te dicen que debes comportarte de determinada manera y tener un aspecto físico concreto. Te repiten los éxitos que ya tendrías que haber alcanzado y las maravillosas relaciones que deberías mantener. Te dicen que tu vida debería ser perfecta, por lo que, si no lo es, acabas teniendo la sensación de que te pasa algo malo.

				Todos estos factores se combinan entre sí para construir un conjunto de creencias que almacenas dentro de tu cabeza y que condicionan cómo te ves a ti mismo y cómo interpretas lo que ocurre en tu vida. Incluso ya en la edad adulta, sigues teniendo las mismas creencias que construiste de niño.

				En este libro te enseñamos a cambiar todas esas creencias para convertirte en la persona que quieres llegar a ser; una persona con una autoestima sana. Primero tendrás que entender bien quién eres realmente y, para conseguirlo, será imprescindible medir tu nivel actual de autoestima. En el capítulo 5 descubrirás el poder de las afirmaciones y las visualizaciones para construir nuevas creencias.

			

			
				Autoestima sana frente a baja autoestima

				Las creencias que conformaron tu autoestima durante la infancia son solamente eso: creencias. No tienen por qué ser verdaderas o ajustarse a la realidad. Solo son opiniones. Y, como opiniones, se pueden cambiar.

				La autoestima sana y la baja autoestima son las dos caras de una misma moneda. Ambas activan ciertos comportamientos en la vida que te benefician o te perjudican.

				Si tienes una autoestima sana:

				
						Aprendes de los éxitos del pasado y esperas nuevos éxitos en el futuro.

						Te cuidas física, emocional y mentalmente.

						Te pones objetivos en la vida y trabajas para conseguirlos.

						Valoras tus cualidades positivas.

						Aceptas la responsabilidad de tus actos.

						Tienes confianza en que puedes conseguir tus objetivos, incluso aunque tengas que intentarlo varias veces.

						Eres feliz y tienes seguridad en ti mismo.

				

				En cambio, si tienes una baja autoestima:

				
						Te comparas negativamente con los demás.

						Tienes ansiedad, estrés y te preocupas demasiado.

						Necesitas la aprobación de terceros.

						Tienes miedo de decir lo que piensas en las reuniones.

						Tienes miedo de enfrentarte a los demás.

						Cuando hablas con personas que no conoces te asalta la timidez.

						Te centras demasiado en los errores del pasado.

						Tienes dudas sobre tu valía.

				

				En este apartado te explicamos que esa voz interior tan negativa es muy perjudicial para tu autoestima y que una voz más positiva tendría el efecto contrario. También te contamos lo que ocurre cuando tienes demasiada autoestima. ¿Demasiada? Sí, también puedes tener demasiada, tanta que resulte insoportable para los demás.

				Aprender a cuidarse

				Cuidarse es una de las señas de identidad de las personas que tienen un buen nivel de autoestima. En el capítulo 6, te explicaremos cómo cuidar de ti mismo para que te sientas mejor y aumentes tu nivel de autoestima. Hablaremos sobre cómo aprender a cuidar de tu cuerpo con una dieta saludable, la cantidad adecuada de ejercicio y un sueño regular y profundo.

				También te enseñaremos a centrarte en las emociones positivas, a sustituir esos sentimientos que te consumen por dentro por otros que te animen y estimulen, y te daremos unos cuantos consejos para decirle adiós al mal humor.

				En compensación, vas a aprender a hablar en público con confianza, lo que también incluye ser capaz de enfrentarse a otras personas siguiendo un proceso que incluye estos cuatro pasos:

				
						Expresar qué está haciendo el otro y qué quieres cambiar.

						Explicar cómo te afecta el comportamiento negativo de esa persona.

						Identificar tus emociones.

						Describir exactamente lo que quieres que haga el otro.

				

				Enfrentarse a alguien puede ser una de las cosas más difíciles que tengas que hacer en la vida y, por eso, te enseñaremos a abordar el problema con confianza y tranquilidad, pero también con firmeza.

				Es bastante habitual tener una baja autoestima por culpa de la imagen corporal. En el capítulo 7 te ayudamos a reconectar con los aspectos positivos de tu cuerpo, al mismo tiempo que subrayamos la importancia de apreciar la belleza real que está en el interior de las personas.

				Escuchar tu voz interior, tanto la positiva como la negativa

				Tu sentido de la autoestima se expresa a través de tus pensamientos. Las cosas que te dices a ti mismo determinan cómo te valoras y el éxito que vas a tener en la vida. Esa voz interior que está dentro de tu cabeza condiciona tus vivencias.

				Echa un vistazo a la tabla 1-1:

				
					
						Tabla 1-1 Voz positiva frente a voz negativa

					

					
						
							
									
									Voz interior negativa

								
									
									Voz interior positiva

								
							

						
						
							
									
									Soy tonto.

								
									
									Tengo grandes capacidades.

								
							

							
									
									No puedo hacerlo. ¿Para qué intentarlo, entonces?

								
									
									Sé que puedo hacerlo.

								
							

							
									
									No puedo decir lo que pienso.

								
									
									Cada vez digo más a menudo lo que pienso.

								
							

							
									
									Estoy demasiado nervioso para centrarme.

								
									
									Voy a seguir tranquilo y relajado.

								
							

							
									
									Nunca voy a conseguir un buen trabajo.

								
									
									Tengo confianza en que encontraré el trabajo adecuado para mí.

								
							

						
					

				

				El cerebro te engaña de formas muy diversas para acabar convenciéndote de lo poco que vales. En el capítulo 8 hablaremos de esos engaños y de cómo contrarrestarlos:

				
						Adivinar los pensamientos de los demás.

						Anticipar un resultado negativo.

						Generalizar demasiado.

						Etiquetarse.

						Culparse.

						Centrarse en lo negativo y quitarle valor a lo positivo.

						Usar los “deberías”.

				

				¿Recurres a estos esquemas de pensamiento en tu vida cotidiana? Si es así, ha llegado la hora de tener ideas más positivas y optimistas.

				Descartar las estrategias que no funcionan

				Igual piensas que es posible mejorar tu nivel de autoestima buscando la aprobación de los demás. Quieres asegurarte de que gustas a las personas que te rodean, e intentas satisfacerlas haciendo todo lo que te piden, incluso si no te apetece. Sientes inseguridad y, para tratar de contrarrestar esa sensación, es posible que quieras convertirte en el centro de atención.

				También podría ocurrir que quieras utilizar el éxito académico y profesional para aumentar tu nivel de autoestima. Siempre es posible acumular más títulos académicos o conseguir un trabajo en una empresa con una mayor reputación, pero si no te has ocupado antes de las causas subyacentes de tu falta de autoestima, descubrirás que, poco después de conseguir ese nuevo puesto de trabajo, tendrás la sensación de que no te lo mereces, por lo que te dedicarás a procrastinar y, en cuanto cometas un error, por pequeño que sea, no tardarás en volver a subestimarte otra vez.

				De hecho, si te ocurre como a muchas personas que tienen poca autoestima, no sería nada extraño que sintieras que debes ser perfecto en todo. Si no lo eres, te criticas a ti mismo sin piedad y, con el tiempo, tu productividad disminuye. Sufres de perfeccionismo y haces caso a esa voz interior tan negativa que no deja de repetirte que siempre tienes que hacerlo todo a la perfección y que no tienes derecho a nada si cometes el menor fallo. En los capítulos 9 y 10, analizamos cómo aparece el perfeccionismo, cómo distinguir a un perfeccionista y, para darle la vuelta a la situación, te explicamos cómo convertirse en una persona capaz de alcanzar las metas más altas.

				Comprobar si tienes demasiada autoestima

				¿Es posible tener una autoestima tan alta que la confianza y el orgullo sean contraproducentes? Sí, puede ocurrir. El orgullo puede desembocar en un ego enorme, que te obligue a tener siempre la razón y a que los demás tengan que obedecerte.
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				Cuando tienes una autoestima exagerada, interrumpes a los demás cuando te hablan, tratas de imponerles tus opiniones, tomas decisiones por ellos, les encuentras defectos sin pensar en sus sentimientos. Prefieres hacer daño o causar problemas a los demás antes que hacerte daño o causarte problemas a ti mismo.

				Puede que incluso recurras a las amenazas, a decir cosas como “Tú verás” y “Si no te andas con cuidado…”, así como al sarcasmo y a frases despectivas como “Venga, esto tiene que ser una broma” y “Pues deberías”. El lenguaje no verbal asociado se caracteriza por inclinarse hacia delante con una mirada penetrante, señalando con el dedo y recurriendo a un tono de voz altanero o demasiado potente. Es posible incluso que llegues a humillar a los demás. Ese comportamiento agresivo provoca que los demás adopten una actitud defensiva y cargada de miedos.

				Evidentemente, no quieres llegar tan lejos. Tener una autoestima sana significa mostrar respeto hacia los demás y expresar aquello que deseas con amabilidad.

			

			
				Mejorar la conciencia de uno mismo

				Un paso muy importante en el camino que conduce a una mayor autoestima es aprender a ser más consciente de quién eres, de por qué estás aquí y de qué es lo que quieres. En el capítulo 11 te invitamos a viajar a tu interior para aceptar los cambios que estás a punto de realizar.

				Sabemos que ser más fuerte y hacer realidad tus sueños puede dar miedo y causar ansiedad. En tu cabeza podrían empezar a resonar con fuerza preguntas como estas: ¿seré capaz de estar a la altura? ¿Le gustaré a la gente? ¿Estoy a punto? A casi todo el mundo le pasa, así que no estás solo.
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				El miedo viene de muchos sitios, como de la incertidumbre por lo que pasará, las malas experiencias del pasado, la falta de información o los posibles malos tratos recibidos por parte de otras personas. Pero, por encima de todo, el miedo aparece cuando no confías en ti mismo. Es una actitud que toma el control de tu vida cuando no puedes decirte que vas a estar bien, pase lo que pase.

				Las estadísticas demuestran que el 90 % de las cosas que tanto te preocupan no pasarán jamás. Para vivir con autoestima, es necesario gestionar los miedos de la manera adecuada. Hemos descubierto que solo hay una forma de imponerse a esos temores y de crear una gran fuerza interior: enfrentarse al miedo. En el capítulo 12 te proponemos varios ejercicios que te permitirán descubrir tus miedos más básicos y aprender a gestionarlos, ya sea conviviendo con ellos o pasando de largo.

				Cuando hayas comprendido tus propios miedos y hayas aprendido a gestionarlos con éxito, te daremos las claves para reemplazar esas frases cargadas de complejos por palabras llenas de fe dirigidas a ti mismo. Esa fe resiliente te ayudará a seguir adelante.

			

			
				Diseñar y alcanzar tus objetivos

				La personas que triunfan tienen una inquebrantable fe en sí mismas, son capaces de visualizar sus logros y tienen la determinación y la constancia necesarias para alcanzar sus objetivos. En el capítulo 13 te propondremos algunas de las preguntas más importantes que puedes hacerte en la vida:

				
						¿Quién quiero ser?

						¿Qué quiero hacer?

						¿Qué quiero tener?

						¿A quién quiero ayudar?

						¿Cómo voy a ayudarles?

						¿Con quién quiero pasar mi tiempo?

						¿A qué tarea quiero dedicar mi tiempo?

				

				Una vez que hayas respondido con sinceridad a estas preguntas, te indicaremos cómo fijar objetivos a corto y a largo plazo que te ayuden a alcanzar los resultados que señalan tus respuestas. Establecer esas metas tiene efectos muy constructivos: inspira confianza, estimula el interés, crea esperanza y genera entusiasmo. Todo ello es necesario para alcanzar tus objetivos. También te daremos unas cuantas “armas secretas” que te facilitarán cierta ventaja a la hora de alcanzarlos.

			

			
				Establecer relaciones más sanas

				¿Sabías que tu salud física, emocional y mental aumenta cuando tienes relaciones profundas y gratificantes? Cuando estás enfermo, te recuperas más deprisa si tienes a tu alrededor un sistema de apoyo y afecto. Si te sientes muy afligido después de terminar una relación, volverás más rápido a la normalidad si tienes a alguien con quien hablar y a quien expresarle tus sentimientos. Las relaciones son fundamentales para tener una vida equilibrada, feliz y saludable.
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				¿Qué hace que una relación sea importante? La clave está en compartir. En sincerarse y ofrecer tu verdadera esencia, y en que la otra persona también comparta la suya contigo. Cuanta mayor sea la autoestima, más sinceridad habrá en las relaciones. No intentes convertirte en la imagen que desee la otra la persona; al contrario, piensa, habla y compórtate con autenticidad.

				Antes de poder construir una relación saludable con otro, hay que conocerse a uno mismo. Primero, debes tener en cuenta qué barreras internas levantas al establecer una relación. En el capítulo 14 descubrirás los siete pasos para evaluar tu comportamiento y cambiar todos esos muros internos. Y en el capítulo 15 analizarás las cosas que te gustan de ti mismo y descubrirás unos cuantos trucos para hacer las paces con tu carácter.

				Si no sabes lo que estás buscando, es difícil enamorarse de la persona adecuada. Lo que tú necesitas es distinto a lo que necesitan los demás. Aquí tienes unas cuantas preguntas para tener en cuenta:

				
						¿Qué quieres en una relación de pareja?

						¿Cuáles son tus necesidades básicas?

						¿Qué salió bien en tus relaciones anteriores?

						¿Qué necesidades quedaron insatisfechas en esas relaciones?

						¿Cuál sería el perfil de tu pareja ideal?

				

				En el capítulo 16, aprenderás a romper con la fantasía del amor romántico e identificar de forma honesta y sincera tus verdaderos deseos. Después de conocer a alguien, te ayudaremos a profundizar en las preguntas que tanto tú como tu potencial pareja deberíais responder antes de avanzar en vuestra relación.

				En el capítulo 17 nos ocuparemos de las relaciones familiares y de amistad. En esencia, todo el mundo quiere sentirse amado, aceptado y apreciado por ser quien es y por lo que hace. Pero cada persona necesita recibir esas expresiones de afecto de forma diferente. Comprender tus necesidades es básico para entender cómo funcionan las relaciones que mantienes con las personas de tu entorno.

				En la familias siempre hay personas con actitudes que parecen intolerables. ¿Has tenido que lidiar con uno de esos familiares difíciles? Si es así, sabrás que la clave se encuentra en mantener el respeto y en hablar de esa actitud, no en criticar a la persona. Te ofrecemos una estrategia en tres pasos para mantener la compostura al interactuar con esos familiares:

				
						Vive según unos valores que encajen con el respeto que quieres que te demuestren los demás.

						Aborda de inmediato cualquier transgresión.

						Muestra la puerta de salida a los reincidentes.

				

				¿Y dónde estarías sin tus amigos? Te acompañamos en este viaje por el mundo de las relaciones ofreciéndote unos cuantos consejos que te permitirán crear conexiones más profundas y superar los desencuentros.

			

			
				Tener éxito en el trabajo

				Es bastante probable que en esta vida te pases más tiempo trabajando que haciendo cualquier otra cosa. Por tanto, la autoestima en el lugar de trabajo es fundamental para disfrutar de una vida feliz y satisfactoria. En los capítulos 18 y 19 encontrarás unas cuantas estrategias para mejorar tu rendimiento.
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				Tienes una marca. Tu marca es tu reputación. ¿Y qué es tu reputación? Diseñar una marca personal efectiva y presentarte con la mejor actitud posible es lo que construye una presencia capaz de atraer a los demás.

				Muchas personas de éxito planifican el recorrido que las llevará a alcanzar sus objetivos. Para tener éxito debes:

				
						Tener una visión.

						Tener un plan para alcanzar esa visión.

						Saber qué necesitas en el sector profesional en el que trabajas.

						Desarrollar resistencia frente al rechazo y reafirmarte.

						Desarrollar una actitud positiva en la vida, que sea estimulante y motivadora.

						Desarrollar una red de apoyo.

						Ser estratégico con el tiempo y las prioridades.

						Tener confianza, pero ser humilde.
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				Las relaciones con jefes y compañeros pueden estropear tu día a día en el trabajo. Si eres capaz de comprender las necesidades básicas de los demás, podrás descubrir qué es lo que quieren y cómo responder a sus demandas. Hacer preguntas, observar sus reacciones y prestar atención a los sentimientos que hay detrás de sus peticiones te llevará en la dirección adecuada.

			

		


	
		
			
				Capítulo 2
				Las consecuencias de una baja autoestima
			

			
				EN ESTE CAPÍTULO

				Investigar los efectos negativos de la baja autoestima

				Analizar las consecuencias de no hacer cambios

			

			Ser consciente de los numerosos problemas asociados a la baja autoestima es siempre el primer paso para darse cuenta de por qué es tan importante introducir cambios en la vida. Si estás luchando contra la sensación de tener poca autoestima, reconocer esos patrones nocivos que se repiten día tras día te resultará muy útil.

			Este capítulo describe las consecuencias de vivir una vida sin autoestima. Unas consecuencias que son visibles en las actitudes negativas que sufres cada día, en las relaciones que evitas o estropeas, en los ascensos que te pierdes en el trabajo e incluso en los problemas con el alcohol o las drogas por los que tal vez estés atravesando.

			Quizá no seas capaz de ver todas esas consecuencias negativas en tu vida. Quizá solo veas una pequeña parte. Pero la verdad es que te impiden vivir una vida plena, rebosante de logros y alegrías. ¡Te mereces mucho más!

			
				Descubrir las consecuencias de una baja autoestima

				La baja autoestima viene acompañada de un conjunto de ideas en las que siempre te ves como “menos que los demás” y como que no eres “lo bastante bueno”. Para reducir la prevalencia de esos pensamientos, intentas comportarte de otra forma con la esperanza de sentirte mejor.

				Pero, a la hora de la verdad, eso no funciona. De hecho, descubres que has puesto en marcha una espiral muy negativa: tienes la autoestima por los suelos; tus pensamientos reflejan la imagen de una persona con carencias; intentas ser competente y cumplidor, pero tu baja autoestima provoca que no des la talla; y, al final, todo acaba llevando a una autoestima todavía más baja.

				Detectar lo que ocurre cuando te sientes poca cosa

				Si no sientes respeto por ti mismo, es posible que pienses que no importas. Aunque estés en medio de un grupo de gente, sientes que estás solo, que no encajas. Te sientes alienado de los demás y desconectado incluso de las personas más cercanas. Es como si estuvieras en medio del patio de butacas, observando a un grupo de personas que hablan y se relacionan entre sí la mar de felices, mientras tú te limitas a contemplar el espectáculo desde fuera y te sientes solo otra vez.

				Crees que eres invisible. Siempre estás en la periferia del grupo, donde nadie quiere hablar contigo o ser tu amigo. Incluso si tienes amigos, sientes que se aprovechan de ti y que no te ven como a alguien importante. Piensas que siempre tienes que dar, pero que no recibes lo mismo a cambio. No se acuerdan de tu cumpleaños. Nunca te llaman para salir. Cuando hubo una muerte en tu familia, nadie te llamó para darte el pésame.

				Así que te vas apartando de los demás, porque ya estás cansado de tanto esfuerzo. De hecho, estás cansado de la vida en general.

				Además, no tienes ningún propósito. No tienes nada valioso que ofrecer. No tienes motivos para soñar, porque tus sueños no se hacen realidad. A lo mejor tienes un trabajo que es pura rutina, pero nada más. Vuelves a casa, te pones a ver la tele y te vas a dormir. Eres invisible e insignificante.
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				Darío está en la treintena. Tiene educación universitaria, pero le cuesta encontrar un trabajo de lo suyo. Envía currículos y llama por teléfono, pero no le sale nada. La mayoría de las empresas a las que manda su currículum ni siquiera le responden. Su mujer lo menosprecia por no ser capaz de encontrar un trabajo, y no le ayuda ni le comprende. Cuando ambos están en casa, ella lo ignora la mayor parte del tiempo. Habla con un par de amigos suyos, e incluso se ha echado a llorar alguna vez en su presencia. Pero tampoco le dan un abrazo o tratan de animarlo. Darío se siente solo, piensa que nadie le ayuda, que es invisible para todas las personas que lo rodean.

				Las consecuencias negativas de la baja autoestima

				Sentirse insignificante puede llevarte a un estado en el que ni siquiera te apetece levantarte por la mañana y afrontar la jornada. ¿Para qué hacer el esfuerzo? Nadie va a darse cuenta. A nadie le importa.
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				Si estas palabras describen tu situación, ha llegado la hora de hacer un cambio para ser más consciente de lo que vales. A ver, no vas a poder librarte de esos sentimientos con un simple gesto. Pero, a medida que avanzas en la lectura de este libro, hagas los ejercicios, te conozcas mejor y sigas nuestras instrucciones, te darás cuenta de que dentro de ti hay una persona maravillosa que está esperando salir al exterior; una persona que está encantada de estar viva, a quien le gusta levantarse por la mañana y que disfruta de una vida de éxito y felicidad. ¡Esa persona puedes ser tú!

			

			
				Ser consciente de las consecuencias de no hacer nada

				Si no haces nada, si sigues teniendo una opinión tan negativa de ti mismo, es muy probable que tu vida vaya a peor.
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				Tener una mala concepción de uno mismo puede generar una espiral destructiva que conduzca a una autoestima más y más precaria, a una vida menos productiva e incluso a comportamientos autodestructivos.

				Seguro que no quieres que ocurra algo así. En realidad tú no eres así. En este apartado describimos los rasgos propios de una persona que no se respeta a sí misma. Pero recuerda que no tienes por qué seguir viviendo como no quieres. Mejorar es posible.

				Perpetuar los sentimientos de miedo y vergüenza

				Si sigues por el mismo camino, los sentimientos de miedo y vergüenza continuarán y, de hecho, pueden hacerse aún más fuertes. El miedo provoca sentimientos de impotencia, de que no puedes hacer nada por controlar tu vida.
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				En ocasiones, cuando tienes miedo, sientes dificultad para respirar, sensación de mareo, aceleración del ritmo cardiaco, temblor en las rodillas y molestias en el estómago. Cuando tu cuerpo reacciona de esta forma, es difícil tener la energía necesaria para encarar la vida de forma positiva.

				Temes que otros te pongan en ridículo y se rían de tus errores. Desconfías de los demás, siempre pendiente de ver quién se fija en lo que haces. Dudas de que puedas conseguir nada, así que ni siquiera lo intentas. Tienes miedo a fracasar y tienes miedo al rechazo. Te apartas de los demás porque no quieres sentirte juzgado.

				O bien, para que no te juzguen, crees que debes enseñar a los demás todos tus éxitos. Todo tiene que parecer perfecto: tu carrera profesional, tu familia, tu apariencia física, tu casa y hasta tu coche.

				Pero todavía hay más. La baja autoestima puede provocar sentimientos de vergüenza, sobre todo cuando otros te critican. Te sientes angustiado y totalmente humillado. Tanto si las críticas son justas como si no lo son, crees que eres un incompetente porque sientes que no te mereces nada.
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				La vergüenza puede tener su origen en el pasado, en los errores que has cometido o en un comportamiento inadecuado delante de otras personas. Lo de menos es qué te hizo sentir vergüenza; es una sensación horrible que resulta difícil dejar atrás.

				Como ocurre con el miedo, quieres desaparecer para librarte de esa sensación. Para evitar que otros descubran lo mal que te sientes, construyes un muro que te separa de los demás para así no tener que estar con nadie. Cuando tienes que estar con otras personas, eres el primero que se subestima para que nadie diga nada que pueda resultar ofensivo. O puede que hables mal de otros para exagerar tus propios sentimientos. Sea como sea, no es nada sano.

				Caer en la culpa y la depresión

				Quizá te sientes culpable por algo que has hecho mal o por el daño que has causado a otra persona. La culpa también aparece por no hacer algo que deberías haber hecho, como ayudar a alguien. Incluso puedes llegar a sentirte culpable por haber hecho algo mejor que otros.
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				Cuando crees que no vales gran cosa, te ves como una mala persona que se merece un castigo. Piensas que nadie puede perdonarte por aquella cosa tan horrible que hiciste (o que no hiciste). Incluso si los demás te perdonan, piensas que su reacción no es completamente sincera. Sigues culpándote por aquello que hiciste mal.
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				Sentirse insignificante y no tener ganas de salir de la cama podrían ser síntomas de una depresión. Recuerda que la depresión puede estar causada por un desequilibrio químico que se trata con medicación. Si crees que este podría ser tu caso, por favor, ponte en contacto con un médico. La depresión también puede estar causada por tu forma de ver el mundo y por cómo te ves a ti mismo; en este caso, la combinación de medicación y terapia sería la solución más adecuada.

				La depresión es bastante frecuente entre personas con baja autoestima. Si te ves reflejado en estas palabras, te tomas las cosas de manera personal y haces todo lo posible por confirmar esa concepción tan negativa que tienes de ti mismo buscando el rechazo de los demás. Piensas en tu incompetencia e ineptitud y te centras en las cosas negativas que dicen sobre ti. Todo ello conduce a una actitud muy pesimista, que invita a que los demás no te vean con buenos ojos, por lo que al final acabas sintiéndote rechazado.

				Si te sientes deprimido, es probable que no te apetezca salir y relacionarte con otras personas. Pero incluso cuando te apetece te culpas por no tener muchos amigos.

				Todo esto no suena muy bien, ¿no crees? Vivir en ese mundo de oscuridad está afectando a tu calidad de vida.

				Desarrollar fobias sociales

				Como ya hemos comentado, es probable que si careces de autoestima no quieras estar con otras personas. En parte se debe a que deseas esconderte de los demás, pero también a que la idea de estar con otras personas te produce ansiedad. Tienes miedo de no hacer las cosas bien al relacionarte con otra gente y acabar sintiendo una vergüenza terrible.

				Tienes miedo de que te juzguen, por lo que evitas los compromisos sociales o sientes un profundo malestar si no puedes escaparte. Te preocupa lo que los demás pueden pensar de ti, por lo que, para empezar, te sientes incómodo por el simple hecho de estar con otras personas. Puede que sientas tantos nervios y un miedo al rechazo tan grande que evites las interacciones sociales todo lo posible. Estás convencido de que no le gustas a nadie, así que ¿para qué salir ahí fuera?

				Pero piensa en lo siguiente: ¿cómo se supone que vas a hacer amigos si te comportas de esa forma? Es imposible. No puedes tener una vida llena de amor y camaradería si tienes miedo de la gente. Definitivamente, esa baja autoestima no es buena.
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				Sonia trabaja en una empresa muy importante, pero cuando le preguntan su opinión en las reuniones de equipo, nota que su corazón se acelera, se pone colorada y siente que no puede respirar. Su voz apenas tiene fuerza y se revuelve en su silla. Sus compañeros de equipo no tienen claro si tomársela en serio. Fuera del trabajo, se siente extraña cada vez que está con otras personas, por lo que rara vez sale de casa. Como resultado de sus fobias sociales, y con el paso de los años, Sonia se ha ido quedando más y más sola.

				No resolver problemas de imagen corporal

				¿Piensas muy a menudo en tu imagen, tu peso y tu alimentación o hablas de ello? ¿Te pasas la mayor parte del tiempo haciendo dieta o pensando en hacer una? ¿Eres muy sensible ante los comentarios que hacen los demás sobre tu cuerpo? ¿Crees que ciertas partes de tu cuerpo no están tan bien como te gustaría? ¿Te comparas con otras personas y te sientes inferior? ¿Piensas que tu cuerpo no está a la altura?
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				Si has respondido que “sí” a una o más de estas preguntas, tu falta de autoestima está afectando a la percepción que tienes de tu propio cuerpo y a cómo gestionas los problemas de imagen. Tener una mala imagen corporal significa que ves tu cuerpo desde una óptica muy negativa. Cuando te observas, solo ves los defectos y destacas aquellas partes de tu cuerpo que crees que no dan la talla.

				Crees que no tiene mucho sentido dedicar tiempo y esfuerzo a cuidar de tu cuerpo: seguir una dieta sana, hacer ejercicio unas cuantas veces por semana y vestirte con gracia. De hecho, igual desprecias tanto a tu propio cuerpo que ni siquiera te atreves a mirarte al espejo.
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				Esta forma tan perjudicial de relacionarte con tu cuerpo puede provocar la aparición de desórdenes alimentarios muy peligrosos, como dejar de comer, darse atracones o caer en la anorexia y la bulimia (atracarse y vomitar). Estos comportamientos pueden llegar a suponer una seria amenaza para la vida si no se busca tratamiento adecuado.

				Relaciones personales insatisfactorias

				La baja autoestima está directamente relacionada con las relaciones personales insatisfactorias e incluso puede llegar a provocar la pérdida de aquellas relaciones más cercanas. Como te sientes inseguro y dudas de que alguien pueda quererte de verdad, necesitas confirmar lo que los demás sienten por ti. Tienes la constante necesidad de sentirte totalmente aceptado. Incluso si tu pareja te ve de forma positiva, subestimas y devalúas completamente su opinión.

				
					[image: ]
				

				Tal vez sueñes con una pareja ideal que hará que tu vida sea maravillosa. Pero incluso si tu pareja actual es cariñosa y leal, piensas que la relación no puede salir bien. Si no vales lo suficiente, ¿por qué alguien te elegiría? Así que pones a prueba a tu pareja y le exiges continuas demostraciones de lo que siente por ti. E incluso si tu pareja accede una y otra vez, menosprecias sus esfuerzos porque sabes que, en cualquier caso, la relación va a acabar mal. Y cuando al final las cosas salen mal, lo atribuyes una vez más a que nadie puede quererte de verdad.

				Como nadie puede enamorarse de ti, sientes que tienes que dejarte la piel para encontrar pareja, por lo que la simple idea de poder atraer a alguien te agota. Te esfuerzas mucho para enganchar a la persona que deseas y presionas para empezar la relación cuanto antes.

				De hecho, tus inseguridades pueden arrastrarte a relaciones donde hay muchas probabilidades de que te acaben dejando o engañando. Como te ha pasado antes, y muchas veces, no te sorprende que vuelva a ocurrir. Para protegerte, evitas comprometerte, o sientes celos por tu pareja, lanzando acusaciones y provocando escenas dramáticas.

				De hecho, la idea de tener una pareja desleal podría parecerte hasta excitante. Sientes aburrimiento e indiferencia si la relación es demasiado estable.

				También puedes haberte encontrado en la situación de perder la cabeza en una relación, de volverte totalmente sumiso. Tienes la autoestima tan baja que necesitas que tu pareja te controle. Dependes de tu pareja para que te diga qué hacer, qué pensar y a quién puedes ver. Este tipo de control puede derivar fácilmente en abuso, porque en el fondo sientes que eso es lo que te mereces.

				O igual te ves en la obligación de tener una relación perfecta para demostrarle a todo el mundo lo mucho que vales. Así que exiges tener un control absoluto sobre tu pareja, algo que conduce al resentimiento.
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				Deseas tener una relación sana y satisfactoria, pero por culpa de la pobre opinión que tienes de ti mismo no parece muy probable que la consigas. Con un nivel de autoestima mucho más saludable tendrías más posibilidades de encontrar a la persona adecuada y vivir una relación basada en el respeto y el afecto mutuos.

				Tener poca confianza

				La autoestima y la confianza están relacionadas, pero no son idénticas. La autoestima define cómo te sientes con relación a ti. La confianza describe hasta qué punto crees que eres capaz de alcanzar tus objetivos.

				Si tienes poca autoestima, es muy probable que también tengas poca confianza en ti mismo. Como sientes que no vales mucho, no te atreves a desear demasiadas cosas o careces de motivación para cumplir tus objetivos. Las ideas que revolotean dentro de tu mente —“No soy bueno”, “Voy a hacer un trabajo terrible” y “No me gusto a mí mismo”— acaban provocando que dejes de creer en ti.

				Sentirse estancado en el trabajo

				Una baja autoestima puede provocar infinidad de situaciones que acaban obstaculizando tu carrera profesional:

				
						Es poco probable que se te den bien las entrevistas.

						Eres menos competente en el trabajo.

						Es poco probable que consigas un ascenso.

						Es poco probable que consigas un aumento.

				

				La falta de autoestima causa ansiedad y aprensión en las entrevistas. Te tiembla la voz, no eres capaz de recordar tus mejores logros y no puedes mirar al entrevistador a los ojos. ¿Crees que así vas a conseguir el trabajo?

				E incluso si camuflas tus miedos durante la entrevista y consigues el empleo, es muy probable que tu rendimiento posterior sea mediocre. Aunque te conviertas en supervisor, por culpa de tu baja autoestima no serás capaz de tratar con respeto a tus compañeros y subordinados. Al final acabarás abusando de las personas a las que supervisas.
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				Si crees que decir lo que piensas y expresar tu punto de vista en las reuniones no se te da bien, nadie va a verte como un posible líder. Si eres reacio a asumir desafíos y sientes que no eres capaz de asumir la tarea de tomar la iniciativa en el trabajo, nunca vas a ascender. Si no tienes confianza en tu talento y tus capacidades, y de hecho minimizas tus habilidades, pensarán que eres ineficiente. Sabotearás tu propio éxito, incluso cuando podrías alcanzarlo.

				Consigues un trabajo mediocre y tu rendimiento deja mucho que desear, lo que al final limita tus oportunidades laborales y las tareas que te piden realizar.

				¿Y qué hay de conseguir un aumento? Parece que no va a poder ser. Solo te suben el sueldo cuando se lo suben a todo el mundo. Más allá de esa posibilidad, no cuentes con ello.

				Caer en el alcohol o las drogas

				La falta de autoestima te impide ser feliz y conseguir lo que te propones, porque en realidad piensas que no te mereces esas recompensas. Para que la situación sea más soportable, puedes acabar recurriendo al alcohol o a las drogas para escapar de la sensación de baja autoestima. Pero, por supuesto, eso solo conduce a una mayor infelicidad.

				En un primer momento, recurrir al alcohol o a las drogas puede aumentar tu autoestima y mejorar tus aptitudes sociales, al menos de forma temporal, porque dejas de preocuparte por lo que los demás piensan de ti. Pero, con el tiempo, es muy posible que empiece a ocurrir lo siguiente:

				
						Desarrollas tolerancia a las sustancias.

						Creas una dependencia.

						Te vuelves adicto.

						Tus sentimientos de baja autoestima empeoran porque ahora te encuentras enganchado a algo de lo que no te puedes librar.
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				En una libreta anota los puntos siguientes, dejando un espacio para analizar si son ciertos y para describir cómo vives cada situación:

				
						Sentirse insignificante.

						Tener miedo.

						Sentir vergüenza.

						Sentirse culpable.

						Estar deprimido.

						Sentirse cohibido ante otras personas.

						Tener problemas con el propio cuerpo.

						No ser capaz de establecer relaciones profundas.

						Perder relaciones profundas.

						Tener poca confianza en uno mismo.

						Sentirse estancado en el trabajo.

						Depender del alcohol o las drogas.

				

				Ahora que ya conoces todas las consecuencias negativas de la baja autoestima, ¿no crees que ha llegado la hora de cambiar el rumbo y aspirar a una vida mejor? Los cambios no suelen llegar ni rápido ni fácilmente, pero al final acaban llegando. Nacen de tu deseo de cambio y de ser una persona con alta autoestima. ¡No estás desarmado!
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