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			SINOPSIS

			En este libro, el más personal de Vikika, la autora contesta a muchas de las preguntas que recibe en sus redes sociales: cómo se cuida, de dónde saca la motivación para entrenarse y mantener una dieta saludable, cómo se marca sus metas y objetivos, lo imprescindible que es estar bien con uno mismo para poder conseguir todo lo que te propongas, el esfuerzo, el inconformismo, la importancia del amor y la amistad... También nos explicará paso a paso las recetas que le ayudan a mantener unos abdominales perfectos.

			#Quiérete es un grito de guerra, un tatuaje vital, un acto para hacer de la felicidad, la alegría y, sobre todo, de quererte tu prioridad.
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			Introducción

			Escribir la introducción de este libro que ahora estás comenzando a leer me ha llevado casi más tiempo que escribir el propio libro. Te preguntarás por qué; si no es para tanto, si solo son dos páginas…

			Pues porque no encontraba la manera… O nada me parecía lo suficientemente bueno, o lo suficientemente llamativo, o lo suficientemente interesante… O no tenía tiempo, o no era el momento adecuado, o no encontraba la inspiración, o hacía demasiado frío, o demasiado calor, o me llamaban al móvil, o revisaba los comentarios de Instagram una y otra vez…

			En definitiva, me pasaba las horas poniéndome mil excusas para justificar por qué aún no había escrito el principio de este libro. Se trataba de las primeras páginas, que para mí significan mucho, lo significan todo… Porque a través de ellas ibas a conocer una gran parte de mí. Todo lo que he aprendido en estos últimos años de mi vida, todo lo que me ha ido forjando hasta llegar hasta ti. He leído tantas introducciones en otros libros de autoayuda y superación personal, que se me hacía muy difícil escribir la mía propia.

			Una vez agotado el chorro de excusas, y ya con el plazo de entrega pisándome los talones, me di cuenta de que en realidad solo existía una razón para retrasarme tanto con esto: MIEDO.

			El miedo es el arma más destructiva que existe. Por miedo se han librado mil guerras, y por miedo me he pasado cuatro meses intentando escribir unas cuantas líneas. Y es probable que tú, movido por ese mismo sentimiento, hayas perdido algunas de las mejores oportunidades de tu vida. Porque aunque no lo creas, o no quieras creerlo, todos lo hemos hecho alguna vez: todos hemos dejado pasar algún tren por miedo, aunque nos hayamos autoconvencido, de manera muy eficaz, de que aquel tren no era para nosotros.

			Los cambios en general, todo aquello que se encuentra detrás de nuestros muros de seguridad, nos aterran. Y ese sentimiento nos lleva a quedarnos paralizados, e incluso, a veces, a perder las mejores oportunidades que nos brinda la vida.

			Seguramente en este momento, lejos de estar ayudándote, te estoy agobiando un poco. Pero ¡ojo!, todo en esta vida tiene solución, mientras uno quiera encontrarla. Eso de que solo hay un tren en la vida es mentira, y es una frase de perdedores, porque los ganadores, como tú y como yo, podemos perder un tren, podemos perder dos, pero fabricaremos uno si vemos que ya no van a pasar más.

			Así que reconoce tus errores, acéptalos, y tómalos como lo que son: lecciones. He cometido tantos errores que debo de estar cerca de cubrir el cupo. Pero cuando cometemos un error es porque estamos intentando algo, y aunque esto no sea suficiente para alcanzar una meta, representa más del cincuenta por ciento del camino que debemos recorrer para alcanzarla. ¡Keep trying!
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			¿Por qué «#QUIÉRETE»
y por qué ahora?

			Cuando le cuento a la gente que estoy escribiendo un nuevo libro, todo el mundo reacciona de la misma forma: «¡Oh, un nuevo libro de recetas!», me dicen. Y mi respuesta es siempre la misma: «¡No!». Esta vez es un libro de motivación y superación personal. Una guía, elaborada a mi manera, para ayudar a los demás. La verdad es que al principio todos se sorprenden un poco, pero acto seguido comentan lo importante que es para ellos el hecho de sentirse bien consigo mismos para poder tomar decisiones correctas, y cómo la motivación es fundamental cuando quieres conseguir algo. Esto es válido en todos los ámbitos de la vida, no solo en el fitness o en la alimentación. Por eso he creído tanto en este proyecto desde que lo concebí, hace aproximadamente un año.

			La siguiente pregunta es siempre: «¿Y cómo vas a titularlo?». Entonces sonrío y respondo: «#QUIÉRETE». Siempre recibo una sonrisa de comprensión a cambio.

			#QUIÉRETE comenzó, de la nada, hace alrededor de un año. Estaba escribiendo una de mis reflexiones y quise resumirla en un hashtag, y así surgió #QUIÉRETE. Luego me hice un tatuaje con esta palabra, y he intentado darle valor a este hashtag con todos mis textos y reflexiones. Ahora, además, tengo la oportunidad de utilizarlo como título. Por si fuera poco, he recibido vuestro cariño con ese hashtag en forma de tatuajes, fotos, dibujos, mensajes, repost… De modo que gracias, muchísimas gracias por llevarme en vuestras vidas para siempre.

			En los últimos seis años me han sucedido muchísimas cosas; en mi vida ha habido muchos cambios y muchas decisiones, unas más acertadas que otras, aunque siempre he intentado aprender de los errores. Hasta hace seis años, Vikika era solo el apelativo cariñoso con el que me llamaba mi padre. De pequeña, cuando alguien me preguntaba por mi nombre, yo no sabía pronunciar «Verónica» y acaba diciendo «Vikika». Cuando me preguntaban si me llamaba Vikika, yo siempre me enfadaba muchísimo. Sabían que ese no era mi nombre, pero lo usaban para hacerme rabiar. La cosa es que mi padre siguió llamándome Vikika, y yo acabé adoptando este nombre para mis redes sociales.
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			Cuando me hacen entrevistas, una de las preguntas más comunes es: «¿Cuándo decidiste hacerte influencer?». La primera vez que me lo preguntaron se me puso cara de anchoa, no sabía muy bien si la pregunta iba conmigo… Yo nunca me he propuesto ser influencer o blogger. Creé mi Instagram cuando muy poca gente en España tenía. Lo hice para compartir mis rutinas de gym y mis recetas, algunas fit y otras no tan fit. Lo usaba para motivarme, también para buscar información de entrenamientos y nutrición en perfiles de gente de Estados Unidos, que iban más avanzados en el tema de las redes y la alimentación fit. En fin, era mi fuente de inspiración para seguir la vida que llevaba y enriquecerme con las experiencias de otros. Comencé a tener seguidores, aunque al principio la mayoría eran norteamericanos, venezolanos…

			Luego cada vez más y más gente empezó a tener Instagram en España, y mi contenido gustaba. Poco a poco fui ganando seguidores, y creé una comunidad que buscaba lo mismo que yo compartía: motivación, estilo de vida, alimentación, consejos, entrenamientos… Yo ya había creado mi propio blog con más contenido de recetas para que quedaran ahí permanentemente y la gente pudiera practicar durante el fin de semana. Mi objetivo era decirle al mundo: «¡Comer sano no es aburrido!». Y creo que lo conseguí. Fue el primer blog de recetas fitness en España, y uno de los más visitados en todo el mundo. Sin duda, lo que comenzó siendo algo pequeño, hecho con amor y pasión, se convirtió en una referencia a escala mundial.

			Recuerdo perfectamente cuando, en el año 2013, un día mi padre me llamó al móvil para decirme que había visto un anuncio en la televisión de unos castings para un programa de cocina. Me dijo que tenía que presentarme. Se trataba del primer MasterChef de España. Me apunté, me llamaron, pasé todos los cortes, y en la prueba final me eliminaron. Ellos me preguntaban que qué tipo de cocina era esa, la fit. Yo les decía que era una cocina en la que podías usar ciertos ingredientes y maneras de cocinar saludables y en la que no todo valía, porque los platos tenían que ser superequilibrados. Se trataba, les decía, de una cocina que cambiaba nuestro cuerpo y nos ayudaba a sentirnos mejor. Y ellos me miraban con una cara… ¡Flipaban! Pero, bueno, supongo que algunos de ellos –Samantha seguro que sí– se acordarán ahora de aquella «loca de la comida fit». Podría contar unas cuantas anécdotas más como esta, pero lo dejo para páginas posteriores.

			Para mí es muy importante escribir este libro justa ahora, en el momento en el que me encuentro. Siento que tengo la perspectiva suficiente para mirar atrás y entender muchas cosas que en su momento, cuando me sucedieron, no entendía. Tengo la necesidad de compartir todo esto con las personas que necesiten leerlo. Porque en la vida vas pasando por diversas etapas de crecimiento, a veces muy complicadas, y no siempre tu círculo más cercano te entiende. Eso te hace sentir mal, incómodo, pero algo dentro de ti te dice: «Sigue nadando a contracorriente o como sea… ¡Tú sigue!».

			En fin, no quiero seguir enrollándome. Es hora de que pongas a prueba tu propia autoestima y compruebes de manera objetiva cuánto te quieres a ti mismo.
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			Test
¿Estás seguro de ti mismo?

			
				Si te sientes seguro, te querrás más.

				Cuanto más te quieres, más seguro te sientes, y viceversa

			

			Las redes sociales forman parte de mi vida, y aunque en ocasiones parezca todo una pose, la seguridad en uno mismo también se refleja en formato digital. No se puede mentir. Es algo que se nota, que se siente, que se irradia…

			Las personas seguras de sí mismas tienen algo especial. Son entusiastas y apasionadas, y no suelen tener miedo a tomar decisiones, ni a experimentar con lo nuevo. Ante una situación difícil, siempre mantienen el control e incluso se crecen, y son más respetuosas con los demás que las personas inseguras.

			Ser valientes nos ayuda a tomar decisiones, tomar decisiones nos estimula, con el estímulo nos sentimos más motivados, cuando estamos motivados somos más firmes al actuar, elegimos mejor y todo fluye, nos sentimos bien, seguros de todo y ante todo. ¿Quién dijo miedo? Ese podría ser uno de nuestros eslóganes.

			Pero la seguridad tiene muchos grados y matices. Te planteo un enfoque diferente.

			¿No es cierto que te sientes más seguro cuando estás haciendo algo que se te da bien?, ¿que te sientes más seguro cuando desarrollas tus habilidades y eres productivo con ellas?, ¿que tu seguridad crece cuando te sientes cien por cien efectivo haciendo algo y, sobre todo, cuando los demás te lo reconocen?

			En el momento en que hacemos algo que funciona bien, nos crecemos, y al sentirnos así, aumenta la confianza en nosotros mismos, y eso nos hace sentirnos más seguros. Volvemos a entrar en esa rueda que no deja de girar en nuestro beneficio.

			Está claro, entonces, que existe una relación importante en el desarrollo de nuestras habilidades, en aplicarlas en tareas productivas y en obtener a cambio sensaciones, halagos y resultados que nos proporcionan confianza y seguridad. Cuanto mejor hacemos algo, más satisfechos nos sentimos, y esa satisfacción nos da confianza, y esa confianza, a su vez, nos da más eficacia todavía, en un círculo «virtuoso» que manejamos nosotros mismos.

			Decir: «Me siento inseguro, no hay nada que hacer», no nos lleva a ningún lado. ¿Reflexionamos juntos sobre esto?

			Intenta entender la seguridad en ti mismo como cualquier otra habilidad. Muchos piensan que la seguridad en uno mismo no se puede cambiar, que es como el color de tus ojos, tu altura, el color de tu piel…; es decir, aspectos físicos de ti. Sin embargo, debes tener presente que la confianza y la seguridad no son algo tangible, ni material; no son algo físico, sino mental.
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			Todas nuestras habilidades mejoran a medida que las practicamos, y la seguridad en uno mismo es una de ellas. Cada persona tiene ciertas habilidades más desarrolladas que otras. A algunos se les da bien cocinar, a otros jugar al tenis, a otros aprender idiomas, pero eso no significa que el que no tiene facilidad para cocinar, jugar al tenis o aprender idiomas no pueda mejorar en ello. Lo mismo sucede con la confianza en nosotros mismos.

			Si todos fuéramos perfectos nos aburriríamos, porque no podríamos mejorar nada de nosotros mismos y, por tanto, no tendríamos ningún reto, ninguna meta, ninguna motivación. Nacemos de una forma, con unas determinadas facultades, pero en nosotros está el poder de convertirnos en lo que queramos.

			Las personas que tienen confianza en sus valores y habilidades no ven los problemas como obstáculos, sino como retos, retos a los que no hay que temer y, sobre todo, que hay que combatir y superar. Si aparece el miedo, no pasa nada, pero es necesario superarlo, o intentarlo al menos, haciéndole frente con todas nuestras ganas. Y cuando algo sale mal, tampoco hay que verlo como el fin del mundo: hay que plantarle cara y superar ese mal momento cuanto antes. Si algo nos sale mal no debemos pensar que hemos fracasado, porque EL ÚNICO FRACASO EN LA VIDA ES NO INTENTARLO. Lo que debemos pensar es que un mal resultado es circunstancial, que tener un fracaso no significa ser un fracasado. Ante cada fracaso solo debemos pensar en salir cada vez más fuertes.

			El fracaso solo existe cuando eres incapaz de aprender de tu error.

			Tu trabajo es pensar en lo que vales, en cuáles son tus habilidades, tus valores, dónde tienes éxito, por qué recibes halagos… Y cuando lo sepas, desarrolla esas respuestas, busca en tu interior, confía en ti mismo, quiérete…

			¿Te animas a hacer este test? Te ayudará a analizar cómo actúas de seguro o inseguro en determinadas circunstancias, a saber si lo estás haciendo bien o mal. Si lo estás haciendo bien, siente la seguridad que nace de la confianza que tienes en ti mismo. Si lo estás haciendo peor, sé sincero y aprenderás muchas cosas sobre ti.

			
				Descárgate aquí los tests de #Quiérete.
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			APRENDER A QUERERTE TE AYUDA A SER UNA PERSONA SEGURA

			Lo bueno de todos los test es que, nos salga el resultado que nos salga, lo podemos cambiar y mejorar. Si los resultados indican que te falta seguridad, en tus manos está cambiarlos. ¿Crees que no puede ser? Pues te equivocas. No lo dudes: vas a trabajar en ti mismo y a hacer que eso cambie. Pero antes debes creerte que puedes, debes creer en ti, confiar en ti, en tus habilidades y en tus capacidades. Tal vez medir la confianza o seguridad en uno mismo no sea fácil, pero valorar nuestras habilidades sí lo es. Por eso te hemos preguntado sobre ellas, y ahora debes reflexionar sobre lo que has contestado.

			Recuerda que no hay cosas correctas o incorrectas, mejores o peores, buenas o malas. No existe ningún documento oficial que establezca cuáles son los cánones que debemos cumplir en esta vida. Nadie debe imponerte reglas. Tú eres dueño de tus decisiones, dueño de ti mismo, de tus elecciones y tus pensamientos. Debes ser responsable de ti, y no de los demás. Así que no debes cumplir las expectativas de otros, debes cumplir las tuyas. No has de cumplir los deseos de otros, has de cumplir los tuyos. No debes aceptar cánones impuestos por otros, debes seguir los tuyos. No ansíes agradar a otros, ansía agradarte a ti mismo. No quieras alcanzar la felicidad del otro, alcanza la tuya. Crea la versión de tu vida y vívela. No hay unas opciones mejores que otras. Si es tu propia opción, siempre será la correcta.

			A SER SEGURO TAMBIÉN SE APRENDE

			Si piensas en los éxitos pasados estarás reforzando tu seguridad: cuantos más logros puedas apuntarte, más capacidad tendrás para superarte y sumar logros nuevos. Pero ¡ojo!, no vayas a pensar que lo que ya has conseguido ha llegado porque sí: ha llegado porque te has esforzado. Eso debe servirte para pensar que no hay éxito sin esfuerzo, y que cuando los éxitos llegan sin haber hecho nada, la base no será firme y sólida. Nuestro error es creer que el premio es la meta. Sin recorrido, sin esfuerzo, la meta pierde su sentido. Los obstáculos te enseñan a valorar el camino recorrido. El final del recorrido es solo el recuerdo de lo que has logrado alcanzar. El trabajo duro es fundamental, y debemos recurrir a él para cuidarnos, para mejorar en el trabajo, para hacer ejercicio, para comer sano y para relacionarnos con los demás. Si algo nos llega sin esfuerzo, será un regalo o será una casualidad. Pero ¡cuidado con estos «regalos envenenados»! A veces, lejos de ser buenos, los éxitos fortuitos o temporales nos confunden; y cuando salimos de nuestro error, caemos desde una mayor altura, y el dolor y la «leche» que te das son más grandes. No pienses otra cosa y trabaja duro a fin de consolidar las bases de tu éxito.
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			Para hacer algo debemos estar motivados, debemos estar dispuestos a todo, y debemos ser capaces de perseverar si no todo sale como esperábamos. Si conseguimos recorrer este camino, nos sentiremos mejor, más confiados, más seguros… Activamos esa rueda en la que lo bueno llama a lo bueno y todo gira en nuestro beneficio.

			En ese mismo camino tienes que ser el primero en creer en ti. Si no lo haces tú, ¿quién lo hará? Tú eres el principal responsable de todo lo que te pase, de lo malo y, sobre todo, de lo bueno. Debes creer en ti mismo, debes saber que el control de tu vida está en tus manos, en tus esfuerzos, en tus valores. Tú eres el dueño de tu propio destino y en tus manos está cambiarlo. La suerte interviene muy poco.

			Tienes que centrarte en las tareas que sean un reto, eso hará que te esfuerces, pero has de pensar en retos que sean asequibles, porque si no los logras te puedes desmotivar. Cuando estés en el camino firme y te vayas sintiendo cada vez más seguro, serás más consciente de tus habilidades, verás lo bien que resuelves los problemas y lo bien que se te da tomar decisiones. Tu seguridad crecerá a cada momento.

			RELACIÓNATE Y APRENDE DE LOS DEMÁS

			Si te rodeas de personas con éxito, seguro que aprendes mucho. Relacionarnos con los demás nos ayuda a vernos de otra manera. Por ejemplo, si admiramos a determinadas personas con éxito, ese ejemplo puede ser un estímulo para valorar que queremos para nosotros algo parecido a lo que han conseguido ellas. Si ellos pueden, ¿por qué yo no? De igual manera, si vemos a nuestro alrededor a personas que siguen esforzándose a pesar de no tener éxito, también podemos aprender de ello y tratar de analizar por qué no han llegado a triunfar. Si algo me ha enseñado la vida es que siempre hay un motivo «oculto» por el que las personas no logran alcanzar sus sueños. No te dejes engañar por las apariencias, ve más allá. Nunca tires la toalla, nunca. Y si te desanimas porque crees que si ellos no han triunfado siendo parecidos a ti, tú tampoco lo harás, piensa que compararse con los demás tiene unos límites, y esos límites debes ponerlos tú cuando la comparación no te beneficie para nada. Porque, ante todo, somos únicos, para lo bueno y para lo malo.
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			VER LA VIDA DE FORMA POSITIVA O NEGATIVA SEGÚN EL ESTRÉS

			El estrés solo es bueno cuando sirve para motivarnos. Si es excesivo, puede llegar a dominar nuestra vida y entonces dejará de ser beneficioso. Así que debemos controlar el estrés. Si lo conseguimos, estaremos generando confianza y seguridad, porque vencer en esta guerra es muy importante. Pero es que, antes de ganar esa guerra, solo con pensar que PODEMOS ya habremos ganado una batalla. Hay tantas situaciones diarias que son una amenaza para nuestra seguridad, que siempre debemos estar preparados y en guardia. Y que nuestro ánimo esté siempre arriba, y si en algún momento baja –eso nos pasa a todos–, que solo sea levemente.

			Si dejamos que el estrés nos controle y se adueñe de nuestra vida, de nuestras decisiones, de nuestro estado de ánimo, de nuestras ilusiones y esperanzas y de nuestra determinación, el daño será mucho mayor aún, porque nos dominarán la frustración, la negatividad y la impotencia. En este caso la rueda girará al revés y se volverá contra nosotros, que pasaremos de estar mal a estar peor.

			Así que no lo olvides: piensa en todas esas situaciones en las que has tenido éxito, en las que te has sentido bien, en las que te han felicitado, y úsalas para apoyarte en ellas cuando lo creas necesario. Pero ¡cuidado!, tampoco puedes vivir de éxitos del pasado, así que sé inteligente y usa las experiencias como un punto de apoyo, no como el motor de tu vida, porque puedes estancarte y, sin darte cuenta, vivir en el pasado. Y tú estás viviendo en el AHORA. Sé positivo, cree en ti, rodéate de personas positivas, que creen en sí mismas y que tienen éxito. Y no confundas el éxito con la fama. El éxito va más allá de un reconocimiento público o social, el éxito es un estado interno en el que la persona se siente realizada y ofrece al mundo lo mejor de sí misma.

			Y cuando veas cómo crece tu seguridad, sabrás que lo estás haciendo bien, que todo es mérito tuyo. Te darás cuenta de lo mucho que te ha ayudado pensar en tus éxitos, desarrollar tus habilidades, relacionarte con las personas que son un buen estímulo y manejar el estrés. Y querrás seguir en ese camino.

			ALTA AUTOESTIMA «VERSUS» BAJA AUTOESTIMA

			La autoestima es la valoración interna que hacemos de nosotros mismos, la forma en la que nos percibimos y sentimos con respecto a nuestras capacidades y nuestros defectos, y una de las bases más importantes para ser feliz. ¿Sabías que una autoestima baja puede llevarte a fracasar en tu relación de pareja, a perder el empleo e incluso a enfermar?

			Ahora nombraré algunas características comunes en las personas con alta autoestima y con baja autoestima. Como verás, podemos mostrar nuestro nivel de confianza de muchas maneras: en cómo hablamos, en nuestro comportamiento, en lo que decimos, en nuestro lenguaje corporal…

			¿Te reconoces en este tipo de personas, o crees que eres una mezcla de ambas?

			Eres una persona con alta autoestima si:

			
					Admites tus errores pero además aprendes de ellos.

					Haces lo que crees que es lo correcto, obviando la opinión contraria de algunas personas.

					No dependes de los halagos de los demás para actuar. Los agradeces, pero no los necesitas. Sabes que has trabajado duro y que te mereces lo que has conseguido.

					Sabes que los retos y riesgos son necesarios para conseguir el éxito y estar bien contigo mismo. 	

			

			Eres una persona con baja autoestima si:

			
					No arriesgas ni asumes retos por miedo a fracasar o a perder tu nivel de comodidad. Y cuando cometes un error, intentas taparlo para que	nadie se dé cuenta.

					Actúas para quedar bien con los demás, no según lo que de verdad quieres tú.

					A menudo te das importancia ante los demás, demostrando al mismo tiempos muy poca humildad.

					No agradeces los halagos, cuando en el fondo te mueres por recibirlos.
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Actiio pensando més en lo que los demss esperan que haga
que en lo que yo creo que debo hacer

A (Casisiempre) B (Aveces) C (Nunca)

Me afecta ver que personas que creo que tienen valores parecidos
2 los mios se esfuerzan pero nunca tienen éxito

A (Casisiempre) B (Nunca) C (A veces)

Los problemas y las dificultades me deprimen, me frenan
y hacen que o vea todo muy negro

A (Casisiempre) B (Aveces) C (Nunca)

Necesito ir logrando objetivos continuamente para sentirme
estimulado y sequir luchando

A (Casisiempre) B (Aveces) C (Nunca)

Suelo aprender de las cosas que me suceden,
sobre todo las malas

A (Nunca) B (A veces) (Casi siempre)

Soy de los que intentan llegar hasta el final, incluso cuando
los demas ya han tirado la toalla

A (Nunca) B (A veces) (Casi siempre)

Me relaciono con gente con habilidades y éxitos parecidos a los mios

A (Nunca) B (Casi siempre) (A veces)
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RESULTADOS

Mayoria de A
No te preocupes. Esta claro que necesitas confiar mas en ti mismo,
Deberias empezar por pensar més en lo que has conseguido que
en lo que te falta por conseguir. Seguro que has logrado muchas
cosas en las que i piensas, porque te ciegas con las que te faltan,
con tu frustracién por no haberlas conseguirlo, y eso hace que te
deprimas y entres en una espiral téxica y alienante. Cada vez que
te desanimas estés perdiendo fuerza y energia para desarrolar tus
habilidades y potenciar tus talentos, para reforzar lo bueno que
hay en ti. iPiénsalo y veras que tengo razén!

Mayoria de B
Estas en el buen camino porque sabes que tienes habilidades, pero
te hace falta creer aiin ms en ellas. No puedes ser tan duro contigo
mismo, no es justo. Y que puedas mejorar no quiere decir que lo
estés haciendo mal. Tienes que creer en ti y esforzarte por hacerlo
mejor, pero partiendo del hecho de que ya lo ests haciendo bas-
tante bien. jAnimo! iTi puedes!

Mayoria de C

Lo estas haciendo muy bien, pero tienes que sequir esforzandote y
superarte cada dia. Saber que lo estds haciendo bien te va a ayudar,
eso dalo por seguro. Pero no bajes la guardia. La confianza en uno
mismo no tiene limites, siempre tiene que estar creciendo; debes
seguir aprendiendo. Porque cualquier revés puede restarte segu-
ridad. Tu trabajo consiste en que las dificultades no te hagan dar
pasos atrés; y si das alguno, que solo sea uno.
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Rodea con un circulo la respuesta
que mejor responde a cada pregunta.

Recibo halagos y comentarios positivos sobre mi trabajo y mis éxitos

A (Nunca) B (A veces) (Casi siempre)

Ante una situacion nueva o cuando me relaciono con personas
desconocidas, me siento cémodo y actiio con normalidad

A (Nunca) B (A veces) (Casi siempre)

Evito todo aquello que me asusta o que me parece dificil

A (Casisiempre) B (Aveces) C (Nunca)

Soy de los que ereen que trabajando duro llegaré siempre mas lejos
que si me detengo por creer que no voy a ser capaz de hacer algo

A (Nunca) B (Aveces) C (Casi siempre)

En general, considero que soy apasionado y entusiasta ante la vida

A (Nunca) B (A veces) (Casi siempre)

Consigo mis objetivos

A (Nunca) B (A veces) (Casi siempre)

Creo en el trabajo duro para alcanzar objetivos, y menos en la suerte

A (Nunca) B (A veces) (Casi siempre)





