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Puedes creer que eres consciente de laimportancia de la confianza en uno
mismo, pero en realidad, la autoconfianza tiene efectos en varios aspectos de tu
vida sobre |os cuales nunca antes habias pensado, por g emplo:

La depresion se debe ala combinacion de predisposicion genéticay cambios en
el medio ambiente externo; uno de los factores externos mas fuertes que pueden
causar ladepresion eslafalta de confianza en uno mismo! Después de todo, la
depresion ocurre debido alafaltade fe en las habilidades de afrontamiento de la
personay lafalta de confianza en uno mismo es unade las cosas que hace que la
persona crea que sus habilidades de afrontamiento no pueden salvarlo.

Si te sientes seguro de ti mismo, la critica no te afectara en absoluto, larazén
principal por laque nos sentimos mal después de que aguien nos criticaes
porgue no estamos real mente seguros si 10 que dicen de nosotros es verdad o ho.
Por gjemplo, si llevas puesto una camisa manchaday un amigo tuyo te dice que
estd manchada no te sentirés tan mal, pero si llevas puesta tu ropa normal y
alguien te dice que te ves extrafio podrias sentirte muy mal.

Mientras méas confias en ti misma, tu malestar ser& mucho menor al ser
rechazada; algunas personas nunca se recuperan de una ruptura porque se sienten
sinvalor tras el rechazo y no porque aman a esa persona. Lo mismo ocurre con
las entrevistas de trabajo, una persona puede sentirse deprimida después de una
entrevista de trabajo porque piensa que no es buenay no porgue tiene una gran
necesidad de trabgjar.

Te sentiréds menos ansioso cuanto mas confias en ti mismo. Se experimenta
ansiedad cuando no estas seguro sobre € resultado de lo que estas haciendo, y s
eres lo suficientemente seguro de ti mismo no tienes porgué sentirte ansi 0so.

El estrés puede ser € resultado de poca autoconfianza, tener dudas en cuanto atu
capacidad paraterminar tu trabajo atiempo o no estar segura de tu capacidad
paralidiar con tus problemas de la vida pueden resultar en estrés.
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Sentirads menos celos en cuanto mas confianza sientes en ti mismo. Los celos son
el sentimiento que tenemos cuando sentimos que estamos siendo amenazados por
otro competidor, si hubiéramos tenido suficiente confianza como para saber que
no estamos amenazados no sentiriamas celos.

Seras mas atractiva cuanto més confianzatienes en ti misma. Las investigaciones
han demostrado gque las personas que confian en si mismas son percibidas como
mucho mas atractivas por sus coetdneos que sus amigos que carecen de confianza
en si mismos.

L as personas se enamoran de aquellas que tienen rasgos complementarios, y
como lamayoria de las personas carecen de confianza en si mismos, una persona
humilde y segura de si misma atrae amigosy amantes.

Y mucho més, te arriesgaras mas, seras mas convincente, tendrés mas éxito y
seras mucho masfeliz.

Esta es la primera de 24 lecciones del programa terapéutico: Aprende a Confiar
en Ti Mismo y Recupera Tu Autoestima. En esta leccién aprenderés:

- Fundamentos de la Autoconfianzay Autoestima

- Laimportanciade la Autoconfianza

- Definicion de la Autoconfianza

- Niveles de Autoconfianza

- Los mitos que rodean la confianza en uno mismo y la autoestima

- Coémo aparentar autoconfianza mediante lengugje corporal y habilidades de
comunicacion

- Sefiales que muestran falta de confianza en ti mismay baja autoestima

- Cémo empezar y gercicios importantes para dar inicio a camino de confiar en
ti mismo y tener la autoestima que siempre quisiste
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Puedes creer que eres consciente de laimportancia de la confianza en uno mismo, pero en realidad, la
autoconfianza tiene efectos en varios aspectos de tu vida sobre |os cual es nunca antes habias pensado, por
gemplo:

La depresion se debe ala combinacion de predisposicidn genéticay cambios en el medio ambiente externo;
uno de los factores externos mas fuertes que pueden causar la depresion es la falta de confianza en uno
mismo! Después de todo, la depresion ocurre debido alafalta de fe en las habilidades de afrontamiento de la
personay lafalta de confianza en uno mismo es una de las cosas que hace que la persona crea que sus
habilidades de afrontamiento no pueden salvarlo.

Si te sientes seguro de ti mismo, la critica no te afectara en absoluto, larazon principal por la que nos
sentimos mal después de que alguien nos critica es porque no estamos realmente seguros si 1o que dicen de
nosotros es verdad o no. Por gjemplo, si llevas puesto una camisa manchaday un amigo tuyo te dice que esta
manchada no te sentiras tan mal, pero si llevas puesta tu ropanormal y alguien te dice que te ves extrafio
podrias sentirte muy mal.

Mientras mas confias en ti misma, tu malestar sera mucho menor a ser rechazada; algunas personas nunca se
recuperan de una ruptura porque se sienten sin valor tras el rechazo y no porque aman a esa persona. Lo
mismo ocurre con las entrevistas de trabajo, una persona puede sentirse deprimida después de una entrevista
de trabajo porque piensa que no es buenay no porque tiene una gran necesidad de trabgjar.

Te sentirds menos ansi0so cuanto més confias en ti mismo. Se experimenta ansiedad cuando no estas seguro
sobre € resultado de lo que estas haciendo, y si eres lo suficientemente seguro de ti mismo no tienes porqué
sentirte ansi0so.

El estrés puede ser €l resultado de poca autoconfianza, tener dudas en cuanto a tu capacidad paraterminar tu
trabajo atiempo o no estar segura de tu capacidad paralidiar con tus problemas de la vida pueden resultar en

7

estres.

Sentirads menos celos en cuanto mas confianza sientes en ti mismo. Los celos son € sentimiento que tenemos
cuando sentimos gue estamos siendo amenazados por otro competidor, si hubiéramos tenido suficiente
confianza como para saber gue no estamos amenazados ho sentiriamos celos.

Seras més atractiva cuanto mas confianzatienes en ti misma. Las investigaciones han demostrado que las
personas que confian en si mismas son percibidas como mucho més atractivas por sus coetaneos que sus

amigos que carecen de confianza en si mismos.

L as personas se enamoran de agquellas que tienen rasgos complementarios, y como la mayoria de las personas



carecen de confianza en si mismos, una persona humilde y segura de si misma atrae amigos y amantes.
Y mucho mas, te arriesgards més, serés méas convincente, tendras mas éxito y serés mucho mas feiz.

Estaeslaprimera de 24 lecciones del programa terapéutico: Aprende a Confiar en Ti Mismo y Recupera Tu
Autoestima. En esta leccion aprenderas:

- Fundamentos de la Autoconfianzay Autoestima

- Laimportancia de la Autoconfianza

- Definicion de la Autoconfianza

- Niveles de Autoconfianza

- Los mitos que rodean la confianza en uno mismo y la autoestima

- Como aparentar autoconfianza mediante lenguaje corporal y habilidades de comunicacién

- Sefidles que muestran falta de confianza en ti mismay baja autoestima

- COmo empezar y gjercicios importantes paradar inicio a camino de confiar enti mismo'y tener la
autoestima que siempre quisiste
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