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confiar en ti mismo
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Moddulo 1. Autoconfianza: la clave
para la madurez personal

Un cambio
sosteni

Desarrolla tu confianza
interpersonal

U decides
decidir
sarrolla tu confianza
intrapersonal

El arte de confi
en ti mismo
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Tema 1. El arte de confiar en ti mismo

Introduccion al
estudio y
comprension
del miedo
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La confianza en uno mismo

De acuerdo con James (2012), la confianza en uno mismo implica:

) Saberte capaz para la vida

) Creer en tu capacidad de pensar y de afrontar los desafios
basicos que se te presenten

! Saber que tienes derecho a ser feliz, que eres una persona
digna y que puedes gozar de los frutos de tus esfuerzos
realizados
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Factores determinantes de la confianza

Factores determinantes
de |la autoconfianza:
1 Autoconocimiento
JAutoestima
JAutoimagen
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¢Qué es la confianza?

Una persona con autoconfianza: La autoconfianza no implica:

-Disfruta ser el centro de atencion. -Empieza cada frase con el

-Se expresa sin miedo. pronombre “yo”.

-Es empatica. -Busca protagonismo.

-Asume la responsabilidad por sus -Es narcisista.

acciones. -Quiere hacerse el imponente.
-Aprende de las personas con -Es muy insistente.

seguridad. -Es agresivo, malhumorado o
-Es asertiva. manipulador.

-Disfruta de conocer gente nueva. -Usa monologos.
-Se burla de otros o los deja en
verguenza.
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Reacciones fisioldgicas que provoca el miedo

1El hipotalamo bombea
corticotropina

! La glandula pituitaria libera
adenocorticotropina

! Las glandulas suprarrenales
liberan cortisol

1 El cuerpo se prepara
fisiologicamente para luchar o
huir
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Tema 1. El arte de confiar en ti mismo

De acuerdo con James (2012),
los miedos que mas afectan la
confianza en uno mismo son:

J Miedo a establecer contactos.
] Miedo a hablar en publico.

J Miedo a las citas.

J Miedo a parecer tonto.

J Miedo a ser observado.

UNIVERSIDAD ; g
TECMILENIO [nnovacion con propdsito de vida.




Tema 1. El arte de confiar en ti mismo

Las etapas para incrementar la
confianza en uno mismoy
gue te recomendamos
trabajar son las siguientes:

) Desarrollo de tu confianza
intrapersonal.

) Desarrollo de tu confianza
interpersonal.

) El poder de tu decision.
1 Sostenibilidad del cambio.
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Reacciones fisiologicas que provoca el miedo

De acuerdo con Vargas (2013),
las reacciones fisiologicas
gue provoca el miedo son las
siguientes :

1 El cerebro percibe una
amenaza.

) El sistema nervioso
autonomo se activa.

1 Se produce una subida de
adrenalina.
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