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Tema 4. Tu decides decidir

Introduccioén

Habia una vez un viejo sabio que tenia
siempre todas las respuestas. Un dia, dos
joévenes quisieron ponerle una trampa.
Cazaron un pdjaro y decidieron llevarselo
al sabio para preguntarle: ¢ este pajaro que
tenemos esta vivo o muerto? Si su
respuesta era que estaba vivo, lo matarian
para mostrarle su error. Si su respuesta era
que estaba muerto, lo soltarian para que
volara. Asi que fueron a preguntarle al
sabio. El viejo los mir6 directamente a los
0jos y les respondié: La realidad esta en
sus manos (Vargas, 2013).

El ser humano tiene la capacidad de
decidir. Como bien dijo el sabio de la historia, tu realidad esta en tus manos. Si tu vida
se guia por un cumulo de “tengo que...”, en lugar de “yo decido”, entonces no estas
aprovechando la capacidad de control que tienes sobre ti mismo. Tu eres libre de
decidir el tipo de persona que deseas ser, coOmo tratar a los demas, como reaccionar
ante las experiencias de la vida. Tienes la posibilidad de decidir el tipo de valores que
orienten tus acciones, los pensamientos que llenen tu mundo y hasta las capacidades
gue requieres desarrollar para alcanzar tus metas. Tu decides cOmo quieres vivir tu
vida.
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Subtema 1. La confianza interior

Lo que eres hoy es el resultado de
tus decisiones del ayer. Esto
significa que el ayer es
determinante de tu presente pero
no de tu futuro. Tu decides como
quieres ser, a donde quieres llegar
y como quieres hacerlo. El hoy ya
lo estés viviendo pero el futuro es
algo que iras construyendo. Pero
para eso es importante que
confies en tus propias decisiones.

Para fomentar tu confianza interior
es importante que primero definas lo que para ti es confianza y que después
diagnostiques tu problema de confianza actual.

Regla de confianza: identifica qué es lo que haces con confianza

Para tener confianza en ti mismo es importante que identifiques lo que es la
confianza para ti. Haz una lista de palabras o frases que te ayuden a definir la
confianza.

Reflexiona por un momento, ¢,cuales son aquellas cosas que haces con plena
confianza en ti mismo? No necesitan ser cosas muy significativas, puedes incluir
detalles que tu sientes que dominas y que controlas con seguridad.

Entonces, jsi eres capaz de confiar en ti mismo!

Pero, ¢ como diagnosticar tu problema de confianza? Muy sencillo: diagnostica tus
miedos. En el tema 1 conociste la introduccion al estudio y comprension del miedo y
pudiste identificar aquellos sucesos y acciones que son amenazantes para ti. Ahora,
vamos a clasificarlos.

James (2012) plantea que existen siete tipos de problemas de confianza, y para cada
uno hay una solucion distinta:
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e Significa que te ves a ti mismo peor de lo que te
1. Autoestima baja ve el mundo; involucra una falta de confianza en
tu valia personal.

\. Solucién:

- = Disfruta tus éxitos. En lugar de esperar

* lo peor, espera lo mejor.
= Escribe, una vez al mes, lo que has
logrado y que te ha salido bien.
= Busca a alguien a quien puedas
brindarle tu apoyo y deja de depender de los
demas para sentirte bien. Elégiate a ti
mismo, no esperes siempre los elogios de
los demas.

¢ Involucra una dificultad para comunicarte de

manera fluida. Una persona timida puede tener
2. Timidez confianza en sus capacidades pero le da temor o
nerviosismo relacionarse con gente que apenas
conoce.
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Solucion:

= Contempla a la timidez como
algo opcional, no obligatorio.

= Acude a eventos sociales en
donde invariablemente
socialices, empénate en
practicar.

= Evita poner de excusa tu
timidez para no realizar un
esfuerzo.

= Evita decir que eres timido,
porgue entre mas lo digas, mas *
te lo vas a creer. ~

= Evita tomar las cosas demasiado en serio. Relajate un poco y toma tu timidez
con humor.

» Llega maés lejos que tus miedos, es decir, si temes ser el centro de atencion en
tu cumpleafos, dias antes ve a una fiesta y canta en el karaoke. Haz actividades
gue te preparen para lo que tienes que enfrentar.

e Se trata de una mezcla de timidez y de estrés. Te
preocupa la idea de lo que pasara la siguiente vez
gue estés ante un publico porque piensas: “éy si la
proxima vez mi mente queda en blanco?”

Solucion:

»= Anticipate al evento. Prevé lo que
haras si te quedas en blanco frente a
un publico y mentalizate para
hacerlo.

= Evita confesar que estas

nervioso de olvidar tus didlogos, tu
publico no necesita saberlo.

= Sigue adelante y no representes
tu panico. Atrévete a improvisar, sé
espontaneo. Lo peor que puede pasar
es que el publico seriadeti,y ta
iTambién podrias tomarlo con humor!
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e Resulta muy cémodo ser conformista y
acostumbrarte a que todo te salga mal, épor qué?,
porque no te implica retos importantes ni grandes
esfuerzos.

4. Adiccion al fracaso

Solucion:
= Deshazte de tu aceptacion al
fracaso.

= Evita ser conformista.
Visualizate con todos los éxitos
gue podrias alcanzar si te
animas a luchar por ello.

= Responsabilizate por tus propias
acciones y decisiones. No le
atribuyas tu fracaso a la mala
suerte porque el que ha decidido
conformarse con el fracaso eres

td mismo.

¢ Te hace sentir indefenso, nubla tu mente y
disminuye tu capacidad para afrontar situaciones
con una actitud positiva. Afecta tus pensamientos,
emociones y hasta tu fisico.
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Solucién:

» Recuerda que todas las personas,
aungue sea una vez en su vida,
han padecido estrés.

= Utiliza tu frase-llave para controlar
los pensamientos de incapacidad
o magnificacion.

= Escribe una lista de todas las
cosas que te preocupan y haz uso
del primer paso de la
comunicacién asertiva que implica
identificar el problema 'y
resolverlo: solucionandolo,
viviendo con él o quejandote.

= No te empefies en ser victima de tus circunstancias, toma el control de la
situacion.

= Descontaminate de las cosas que te provocan estrés haciendo cosas que te
relajen. Por ejemplo, haz ejercicio, sal a caminar, diviértete con tus amigos o
pareja, lee un buen libro, duerme o escucha musica para calmarte.

¢ Implica ser excesivamente precavido con los
demads, aunque a menudo se tienen conductas
inoportunas o extranas por falta de habilidades
sociales.
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Entrena tus habilidades sociales.
Utiliza las técnicas revisadas en el
tema tres sobre como socializar o
establecer contactos en eventos
sociales.

¢ Son miedos irracionales, obsesivos y altamente
7. Fobias angustiosos; provocan la evitacidon constante de
aquello a lo que se teme.

Solucién:

Identifica jerarquicamente las

situaciones que mas te provocan

miedo hasta las que menos lo

hacen.

Enfréntate a tu miedo pero hazlo
gradualmente. Puedes empezar

con imaginacion para luego

hacerlo vivencial.

Elimina los tabus que tengas o~
sobre la psicoterapia. Si tu miedo |
te impide realizar tus actividades r
diarias y afecta tu funcionalidad o
capacidad de adaptacion a tus
circunstancias de vida considerablemente, pide ayuda de un profesional que sea
experto en el tema.
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¢ Sabias
que...?

La terapia Cognitivo conductual ha resultado ser muy efectiva
para tratar las fobias. Utiliza técnicas de reestructuracion de
pensamiento y modificacion conductual que te ayudan a afrontar
tus miedos, controlarlos y disminuirlos, mejorando la calidad de
vida significativamente.

Se basa en la premisa basica de que las personas somos
pensamiento y conducta. Los pensamientos irracionales
impulsan determinadas conductas disfuncionales, por lo cual, si
tus pensamientos se modifican, entonces tus conductas también
lo haran.

Una vez que has diagnosticado tus miedos fomenta tu confianza interior. Para ello,
es importante que identifiques lo siguiente:

1. ¢Cuél es mi nucleo de confianza? Recuerda que tus conductas emanan de tus
pensamientos. Utiliza la técnica de la frase-llave para orientar tus pensamientos
hacia lo positivo. Ahi esta tu nucleo de confianza interior.

2. ¢Por qué debo ser perseverante? La perseverancia te impulsa a seguir
adelante, a avanzar. No olvides que en la vida ocurren cosas buenas pero
también cosas malas, lo importante es como las asimiles y la decisién que tomes
con respecto a ellas.

3. ¢Qué hago con mi self verdadero? Debes desarrollarlo. Aceptarte a ti mismo,
valorarte y saberte capaz, son elementos que te ayudaran a potencializar tu
personalidad.

4. ¢En qué baso mi confianza? Tu confianza debe basarse en lo que sabes que
puedes conseguir y si sabes que no eres capaz de lograr algo, desarrolla las
capacidades necesarias para poder hacerlo.

Es importante que identifiques el tipo especifico al que pertenece tu falta de confianza
para que puedas trabajarlo de forma adecuada. Recuerda que todo tiene solucion pero
tu eres el que decide como solucionarlo.

Evita llegar al punto en el que lo Unico de lo que estas seguro es de no estar seguro de
ti mismo. Confia en que nadie mejor que td sabe como vivir su vida y fomentar su
confianza interior. jAtrévete a ser protagonista de tu propia vida!
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Subtema 2. Tus propios controles de confianza

De acuerdo con Vargas (2013), un control de confianza es como un interruptor con el
gue controlas tus miedos. Algunos controles de confianza que puedes utilizar son:

Controles de
confianza
L
[ I 1 I 1
Tecnicas Técnicas de L Gestion Control de
laiaci Motivacion id
de control relajacion del fracaso tuvida

Por ejemplo, puedes usar la frase-
llave, algin recuerdo positivo 0
inclusive alguna técnica de relajacion.
La intencién es que te ayude a
recordar que tu tienes el control sobre
tu persona.

Existen técnicas de relajacion corporal
gue han resultado ser efectivas para
disminuir los efectos fisioldgicos del
miedo, nerviosismo y ansiedad. Te
recomiendo revisar estas técnicas,
ponerlas en practica y analizar los efectos que tienen en tu persona. Veras coOmo poco
a poco te ayudan a controlarte en situaciones de estrés o ansiedad.
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La relajacion de Corroto

Objetivo: lograr una relajacion mental y corporal.
Procedimiento:

= Acuéstate en algun lugar cémodo.

= Suelta los masculos de tu cuerpo empezando de abajo hacia arriba.

= Centra tu atencion inicialmente en tus pies. Ténsalos y reljalos. Observa
la diferencia y tdbmate tu tiempo.

» Haz lo mismo con las piernas. Ténsalas y rel4jalas.

= Realiza el mismo proceso con tu abdomen, tu espalda, tus brazos, cuello,
rostro y finalmente, con tu cabeza.

= Localiza las diferencias. Tensa tus musculos y luego relajalos.

» Deja que una sensacion de ligereza invada tu cuerpo.

= Toma aire despacio desde la parte baja del abdomen hasta los hombros.
Siente coémo te inflas, como si fueras un globo.

» Saca el aire despacio, vacia totalmente tus pulmones de abajo hacia
arriba, desde la parte baja del abdomen hasta los hombros.

» Repite el procedimiento tres veces e incorpdrate poco a poco.

= Toma conciencia de las sensaciones experimentadas.

» Repite este proceso durante tres veces por la mafiana y por la noche.
Usalo cuando atravieses momentos de alto estrés o preocupacion.

Al realizar este ejercicio, fisiologicamente eliminas toxinas acumuladas en tu
organismo y el aire de los pulmones se renueva. El suefio nocturno sera mas
reparador, iniciaras el dia de forma mas activa y positiva, y tomaras conciencia de
eleccion y decision.

Tomado de: Corroto, M. (2013). Cuaderno para trabajar tu timidez. Argentina:
Ediciones Obelisco. Sélo para fines educativos.
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La relajacion de Benson
Objetivo: lograr una relajacion mental y corporal.

Procedimiento:

” o«

= Elige un sonido (musica clasica), una palabra (“calma”, “tranquilidad”) o
una frase (“estoy relajado”).

= Siéntate comodamente, cierra los 0jos, relaja los musculos, adopta una
actitud pasiva y respira lenta y profundamente.

= Con cada exhalacién de aire repite mentalmente el sonido, la palabra o la
frase que seleccionaste, durante 10 minutos.

= Practicalo un par de veces al dia.

= Siacuden a tu mente pensamientos que te distraen o te ponen nervioso,
eliminalos y continta concentrado y respirando profundamente.

Cuando lleves un tiempo practicando este ejercicio veras que por asociacion el
pensamiento de la palabra, sonido o frase relajante inducira la respuesta de
relajacion ante cualquier circunstancia de tu vida. Esto te va a permitir utilizarlo en
una amplia variedad de situaciones.

Tomado de: Bosqued, M. (2011). jSé feliz!, ejercicios psicologicos para alcanzar
la plenitud y el bienestar emocional. Espafia: Editorial Paidds. Sélo para fines
educativos.

¢, Cudl de las técnicas te ha funcionado mejor?

Identifica las cosas o actividades que funcionan
como motivadores para ti y, jusalas! Por ejemplo, sal
a divertirte, vete de compras, dibuja.

.
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Recuerda que de los errores se aprende. Si cometes
fallos, lo mejor que puedes hacer es analizar la razén
del fallo y cédmo evitarlo a futuro. No olvides que
guejarte y compadecerte de ti mismo no te llevara a

' ser mejor persona.

Regla de confianza: persiste a pesar de tus fallos

No importa cuantos fallos cometas, seguramente la proxima vez lo haras mucho
mejor. Aprende a no ser muy duro contigo mismo, no te descalifiques por ello. En
su lugar, analiza lo que pudiste hacer diferente o mejor, comprende los fallos y
trata de solucionarlos.

Si las cosas no han salido como esperabas, sigue tratando. De los errores se
aprende, y poco a poco comprenderas que el equivocarse no es tan grave. Nadie
es perfecto y, jtodos nos equivocamos!

¢En qué debes persistir?

Cambia el sentido de tus pensamientos y en
lugar de decir “tengo que hacer esto”, repite
“elijo hacer esto”. Esta técnica te ayudara a
programarte mentalmente y ser consciente de
gue tu decides decidir.

Aprende a motivarte ante las dificultades. Los
reforzadores sociales como los elogios son
valiosos e inclusive necesarios para nuestro -
bienestar; sin embargo, no podemos depender =
totalmente de ellos porque significaria también
depender por completo de los demas.

Recuerda que tus controles de confianza tienen un rol de proteccién contra aquellas
situaciones amenazantes que incrementan tus temores.

iUsalos a conciencia y a tu favor!
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Subtema 3. La ruta para actuar con confianza

Ahora que hemos revisado diversas técnicas para desarrollar tu confianza es importarte
definir la ruta que seguiras para actuarla. Se dice facil pero aplicarla puede ser un poco
complicado al principio. De cualquier forma, recuerda que no es algo imposible y que
con la practica cada vez te sera mas sencillo. Entre mas practiques, mas confiado te
sentiras.

La ruta que te propongo seguir es la siguiente, (James, 2012):

Paso 1. Plantéate objetivos

Identifica claramente lo que debes mejorar en ti mismo.

Paso 2. Prepara tus niveles de confianza

Implica actuar con confianza, no con arrogancia, cobardia o
recelo. Actuar con confianza implica centrarte en tus
capacidades, ser optimista, estar seguro de que eres capaz de
ograr tus metas

Paso 3. Identifica tus niveles de confianza

Registra el nivel de confianza que experimentas en cada
situacién vivida. Te permitird tomar conciencia de los avances
que vayas teniendo y de las cuestiones que debes practicar
mas.

Paso 4. Identifica tu confianza actual

Identifica los momentos en que experimentas confianza en ti
mismo. Comprender tu confianza actual te permitira replicar
las condiciones en que te sientes seguro de ti mismo a nuevas
situaciones o circunstancias.
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Regla de confianza: desarrolla tu ruta para actuar con confianza
Para aplicar los pasos propuestos para actuar con confianza te recomiendo que
realices lo siguiente:

» Paso 1. Enlista tus objetivos de confianza. Por ejemplo: “quiero disfrutar de
eventos sociales, quiero conocer gente nueva, quiero hablar en publico sin
temor”.

= Paso 2. Pon en préctica tu triada oficial: sé congruente entre lo que
piensas, lo que dices y lo que expresas corporalmente.

» Paso 3. Lleva un diario de confianza en donde registres los eventos o
situaciones que experimentas y tu nivel de confianza en ellos con una
puntuacioén del 0 al 10, en donde el O es desconfianza total y el 10
confianza total. Identifica las técnicas que deberas aplicar para alcanzar un
nivel de 10 en todas las situaciones experimentadas y ponlas en practica.

» Paso 4. Identifica las condiciones en las que experimentas confianza en ti
mismo. Anota los momentos, situaciones, personas y demas elementos
gue estén presentes para que te sientas seguro de ti mismo.

Recuerda que confiar en uno mismo es un proceso gradual, jno te desesperes y
perseveral

Mark Twain afirmé que “rara vez podemos ver una oportunidad hasta que ésta deja de
serlo” (Vargas, 2013). El actuar con confianza es una decision propia. Recuerda que
entre mas logros personales tengas, mejor te sentirds contigo mismo. Tu sentido de
capacidad y rendimiento personal te motivaran a tomar el control de tu vida y, ademas,
entre mayor control tengas sobre ti mismo, mas te valoraras como ser humano. Date
cuenta de gue tienes frente a ti una gran oportunidad para desarrollarte y madurar
como persona.

iNo pierdas tu oportunidad, aprovéchala!
iQuiero mas!

e Ingresa al siguiente recurso del Temoa en el que podras conocer la terapia de
exposicion para la fobia social.

Terapia de exposicién mediante realidad virtual e Internet en el trastorno de
ansiedad / fobia social: una revision cualitativa/ en:
http://www.temoa.info/node/650287
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e Para conocer mas sobre la timidez te recomendamos leer el libro de:
Martin, A. (2007). Como superar la timidez y el miedo. Espafia: Amat Editorial.
(Sin ISBN).

e Para conocer sobre la terapia cognitivo conductual te invitamos a ver el siguiente
video titulado: Terapia cognitiva. ¢Qué es la terapia cognitiva conductual?
Explicacion del Prof. David Clark en:
https://www.youtube.com/watch?v=FMn540eP9Yg

Mi Reflexion

= Después de revisar los problemas de confianza, ¢,con cuantos te identificaste?,
¢ por qué te identificaste con ellos?, ¢ crees que las soluciones que se te brindan
funcionaran para ti?, ¢qué otras soluciones se te ocurren?

= Con base en las técnicas de relajacion proporcionadas, ¢,cudl consideras que es
mas efectiva?, ¢por qué?, ¢ crees que mediante la relajacién corporal puedas
controlar tus miedos y ansiedades?, ¢como se relacionan tus sensaciones
corporales con el grado de confianza en ti mismo?

» ¢ Has identificado las circunstancias en las que confias en ti mismo?, ¢,cual es el
patrén entre ellas?

= Después de cambiar el control de tus pensamientos “tengo que” por “elijo hacer”,
¢has notado algun avance en tu persona?, ¢crees que esto te ayudara a
programarte mentalmente de forma positiva?, ¢ por quée?
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Glosario

Frase-llave: Es una técnica psicoldgica que consiste en elaborar una frase que
ayude a detener una cadena de pensamientos negativos, sustituyéndolos por otros
positivos.

Nucleo de confianza: Es el centro de la confianza que existe en una persona.

Self: Es el yo verdadero, corresponde a la personalidad.

Terapia cognitivo conductual: Es una terapia psicoldgica que utiliza técnicas de
reestructuracién de pensamiento y modificacién de conducta; ayudan a afrontar
miedos, controlarlos y disminuirlos, mejorando la calidad de vida significativamente.
Se basa en la premisa basica de que las personas son pensamiento y conducta.

Tabus: Aquello que es mal visto por causas sociales.
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Queda prohibido copiar, reproducir, distribuir, publicar, transmitir, difundir, o en cualquier modo
explotar cualquier parte de esta obra sin la autorizacién previa por escrito de UNIVERSIDAD
TECMILENIO. Sin embargo, usted podra bajar material a su computadora personal para uso
exclusivamente personal o educacional y no comercial limitado a una copia por pagina. No se podra
remover o alterar de la copia ninguna leyenda de Derechos de Autor o la que manifieste la autoria
del material.
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