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			Reforzar la confianza en uno mismo

			
					¿Problemática? ¿Cómo reafirmarme y sentirme realizado en el trabajo?

					¿Utilidad? Tener confianza en uno mismo significa dejar que la autoridad natural que emana de nuestro interior se pueda expresar, logrando una seguridad que nos permitirá desarrollarnos profesionalmente.

					¿Contexto profesional? Gestión profesional, relaciones en el entorno laboral, etc.

					¿Preguntas frecuentes?	¿Cómo me atrevo a tomar la palabra para dar mi opinión durante una reunión?

	Mi jefe me menosprecia constantemente. ¿Cómo puedo tener confianza en mí mismo a pesar de todo?

	¿Cómo gano seguridad sin llegar a parecer pretencioso?

	¿Cómo le pido a mi jefe un aumento salarial o un ascenso si ni siquiera yo mismo estoy convencido de lo que valgo?

	¿Cómo gestiono un equipo con experiencia si acabo de graduarme?

	¿Cómo puedo no perder la confianza durante un período de desempleo?

	¿Qué actitud tengo que adoptar cuando mis colegas se niegan a colaborar conmigo y no dejan de hacer comentarios malintencionados?




			

			La multiplicación de coaches profesionales y de novedosas formas de terapia pone de relieve que el sufrimiento físico y psíquico en el entorno de trabajo se ha convertido en uno de los problemas más graves de nuestras sociedades occidentales. A todos, del gran jefe al simple empleado, nos cuesta sentirnos realizados en el ámbito de nuestras actividades profesionales y todos acumulamos frustraciones, que a menudo se traducen en una falta de autoconfianza. 

			La cuestión de la confianza en uno mismo en el seno de nuestra actividad profesional implica, en primer lugar, revertir una presuposición que sigue estando muy arraigada en nuestros días. De hacerlo, podremos afirmar, como lo hace el psicólogo y psicoanalista Roland Guinchard, que «el trabajo es una experiencia personal que se vive de manera colectiva, y no a la inversa»1 (Guinchard 2011, 1).

			Aquí se vuelve a la idea cada vez más extendida de que nuestro trabajo debe ser la expresión de una Voluntad íntima y profunda (una fuerza inconsciente que nos empuja a trabajar) para que deje de verse como un «curro», una obligación inexorable a la que todos tenemos que someternos. Para salir de esta lógica de «a galeras a remar», que recuerda a la esclavitud, es conveniente explorar lo que nos gusta y lo que nos define íntimamente para interrogarnos en estos términos: ¿cómo puede ponerse mi trabajo al servicio de mi autoconfianza y convertirse en un lugar de logros?

			Este libro tiene por ambición hacer que te plantees las preguntas adecuadas y permitirte explorar con total libertad los caminos que te llevarán a ascender profesionalmente al tiempo que respetas tus más profundas aspiraciones. También encontrarás herramientas prácticas que te permitirán reafirmarte en seguida en tu trabajo del día a día.





			1 Cita traducida por 50Minutos.es

		


		
			El abecé de una confianza férrea

			La autoconfianza, una noción compleja

			Diferentes acepciones

			La autoconfianza como concepto aparece por primera vez bajo la pluma de William James (psicólogo estadounidense, 1842-1910), considerado el padre de la psicología en su país, en su obra Principles of Psychology, publicada en 1890.

			En su opinión, la autoconfianza sería la opinión que tenemos de nosotros mismos con respecto a lo que nos proponemos. Esto resume a la perfección el estado mental que domina hoy en día el mundo occidental y que tiende a representar al individuo como un objeto desencarnado: así, estaríamos sometidos a las mismas leyes que una empresa o que un Estado, cuyos resultados se miden en volumen de ingresos o en producto interior bruto (PIB). En este sentido, se trata de una autoconfianza completamente exterior, basada en la apariencia, cuyos límites observamos en el mero hecho de que los indicadores de rendimiento de las empresas y de los Estados tienden a integrar cada vez más en sus balances el bienestar de los empleados/ciudadanos que somos.

			Abordar la confianza en uno mismo partiendo de este punto de vista behaviorista, como desarrolló William James, supone por tanto definir al individuo como el producto de lo que hace, el producto de un conjunto de comportamientos y de resultados observables desde un punto de vista externo. Aunque sea completamente cierto que nuestros éxitos profesionales, manifestados en resultados concretos y visibles, están íntimamente ligados al sentimiento de autoconfianza, ¿no encierra acaso esta definición una visión demasiado restrictiva que tiende a categorizarnos? ¿Acaso no fueron todos los ganadores perdedores alguna vez, y viceversa?

			
				
					¿Sabías que…?

					El behaviorismo o comportamentalismo es un enfoque psicológico que nace a principios del siglo XX y que consiste en estudiar la psique de un individuo a partir de lo observable de su comportamiento, de su historia y de las interacciones que ha tenido con su entorno.

				

			

			Existe otra acepción de la autoconfianza que, sin excluir el análisis de los comportamientos externos como índice determinante, prefiere abordar la cuestión alrededor de la noción de «creencia» en uno mismo. A través de esta concepción, podemos relacionar la confianza en uno mismo con un conjunto de características que el primer enfoque no albergaba: al creer en nosotros mismos, adquirimos la posibilidad de confiar en nuestros deseos, esperanzas, fuerzas y puntos de referencia para actuar. Avanzamos con seguridad, con la firme confianza de que nuestro interior alberga una fuerza que no necesita demostrar nada para existir. Y es esta energía la que nos permite tener una influencia positiva sobre el mundo exterior y arriesgarnos a reafirmarnos.

			La constelación de la autoconfianza

			En su obra Croire en soi ou la confiance perdue et retrouvée («Creer en uno mismo o la confianza perdida y recobrada»), publicada en 2004, el psicoanalista y el psicosociólogo Jean-Claude Liaudet introduce la noción de «constelaciones de la confianza en uno mismo» planteando las siguientes preguntas: «¿Qué diferencia existe entre autoconfianza, autoestima y amor propio? ¿De qué manera contribuye el autoconocimiento a la confianza y la seguridad en uno mismo, a la autoafirmación?»1 (Liaudet 2004, 35).

			En efecto, tendemos a confundir autoconfianza, autoestima y amor propio con el hecho de estar seguro de uno mismo, de reafirmarse, de aceptarse y de conocerse. Tenemos la impresión de que todos estos términos tienen el mismo valor, y este es el motivo por el que a menudo nos cuesta comprender de dónde viene nuestra incapacidad para reaccionar como querríamos ante una situación profesional que nos hace perder la autoconfianza. Intentemos comprender los desafíos de cada uno de los elementos de esta constelación abordándola como un proceso.
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			Aunque su definición varíe, es evidente que estas nociones se interrelacionan e interactúan. Por consiguiente, nada de lo que acabamos de explicar debe entenderse como un proceso rígido con etapas fijas: dependiendo de la historia y de las especificidades de cada uno, habrá que tomar un camino u otro para ganar autoconfianza.

			
				
					¿Sabías que…?

					La palabra «confianza» proviene del latín «confidentia», formada por el prefijo «con-» (junto, todo) y por el término «fides» (fe, confianza). Por consiguiente, significa «con toda la fe». 

				

			

			Autodiagnóstico: el test de Gordon

			Thomas Gordon (psicólogo estadounidense, 1918-2002) es pionero en la resolución de conflictos. Apoyándose sobre todo en la obra de Abraham Maslow (1908-1970) sobre la satisfacción de las necesidades, conceptualizó la noción del «win-win». En su opinión, la búsqueda de la comprensión del otro tendría un impacto directo en la autoafirmación.

			El test de Gordon puede resultarle útil a todo aquel que desee conocerse mejor con el objetivo de ganar autoconfianza en el entorno profesional. Permite realizar un autodiagnóstico de la autoconfianza para crear un punto de partida desde el que reflexionar sobre uno mismo.

			Este test te pide que respondas lo más espontáneamente posible a una serie de afirmaciones (como «La vida no es más que una relación de fuerzas», «Sé escuchar y no interrumpo cuando me hablan», «Cuando no estoy de acuerdo, me atrevo a decirlo con tranquilidad y logro que me escuchen», etc.) con «Más bien verdadero» o «Más bien falso», y todo ello pensando en el entorno profesional. Dependiendo de los resultados, tus reacciones ante diversas situaciones que ponen a prueba tu autoconfianza revelarán una tendencia general que permitirá clasificarte como más bien huidizo, agresivo, manipulador o asertivo.

			
				
					¿Sabías que…?

					La asertividad o el comportamiento asertivo es una noción introducida en Estados Unidos en los ámbitos de la psicología y de la psiquiatría, y que se ha extendido al del desarrollo personal a lo largo de todo el siglo XX. El verbo inglés to assert significa «afirmar, reafirmarse, defender sus derechos», por lo que se excluye de este comportamiento toda lógica de huida, sumisión o manipulación.

				

			

			La pretensión de este test no es de ninguna manera revelarte una verdad inmutable sobre tu persona. Al contrario, te permitirá reflexionar sobre lo que consideras que es el estado actual de tu comportamiento en el trabajo con el objetivo de proporcionarte pistas que te permitan mejorar y comenzar un proceso que te llevará mucho más allá.

			Encontrar ayuda

			Aunque ser consciente de que te falta autoconfianza y ver las manifestaciones de este defecto ya es un paso importante, lo cierto es que detectar sus causas y lograr que este trámite introspectivo te procure un mayor bienestar es una tarea completamente distinta y que requiere mucho más trabajo.

			En este punto pueden surgir todo tipo de preguntas fundamentales a las que es difícil responder sin ayuda externa: ¿realmente estoy hecho para este trabajo? ¿Cómo puedo evolucionar en mi puesto a pesar del gran número de dificultades a las que me enfrento? ¿Cómo dar un vuelco a mi carrera profesional sin ponerla en peligro? 

			Los organismos profesionales

			En Francia, Pôle emploi y APEC (Asociación para el Empleo de Titulados Superiores, por sus siglas en francés) ofrecen sesiones de acompañamiento individuales o grupales para permitir que cualquier persona interesada en hacer balance de su situación profesional pueda encontrar su camino. Mediante entrevistas regulares durante un período definido por tu consejero, puedes hacerle partícipe de tus preguntas sobre un problema concreto o sobre tu situación general. Se trata de un acompañamiento gratuito cuyo objetivo es que te conozcas mejor a ti mismo gracias a las conversaciones con tu consejero y a un trabajo personal que consiste en analizar tus aspiraciones profesionales. Tus citas tienen que ser lo suficientemente espaciadas como para que tu vida diaria y los cambios que se suceden alimenten tu reflexión sobre cuestiones como: ¿en qué he fracasado y dónde he tenido éxito? ¿Cuáles son mis motivaciones? ¿Cuáles son mis valores? ¿Cuáles son las hipótesis de evolución profesional que me corresponden?

			En España, el Servicio Público de Empleo Estatal (SEPE) ayuda a todo aquel que desee reflexionar sobre su situación profesional y ofrece información sobre prestaciones, cómo encontrar trabajo e incluso un catálogo de cursos para que puedas seguir formándote según tus intereses. Por su parte, el portal Empléate te ayuda a buscar un trabajo que se adapte tus necesidades y te ofrece herramientas que facilitan esta búsqueda.

			
				
					Algunos enlaces útiles: 

					APEC: Changer de voie (en francés)

					APEC: Perspectives (en francés)

					Cité des métiers: Changer de vie professionnelle, évoluer, valider ses acquis (en francés)

					SEPE: Aprender a desaprender 

				

			

			El coaching

			Los coaches aparecen en los años noventa y, durante un tiempo, son exclusivos de los grandes dirigentes que desean mejorar su imagen. Con la entrada en el siglo XXI, la práctica del coaching se ha democratizado, tal y como demuestran las numerosas certificaciones profesionales ofrecidas por un sinnúmero de organismos de formación (ASESCO, AECOP, ICF España, etc.) y son muchos los mandos intermedios que recurren a este tipo de acompañamiento para impulsar su carrera.

			A diferencia de una sesión de psicoanálisis o de una terapia, el acompañamiento que ofrece un coach debe ser breve (como máximo unos meses), al tiempo que permite obtener unos resultados cuantificables casi en el momento. Aunque recurrir al coaching puede ser útil para aquellos que se enfrentan a problemáticas que no les obligan a cuestionarse a sí mismos en profundidad, no parece apropiado para alguien que haya identificado una verdadera falta de confianza en sí mismo. De hecho, incluso cuando se acompaña de técnicas certificadas como la programación neurolingüística (PNL), el coaching no suele permitir que un individuo encuentre los recursos necesarios para liberarse de aquello que le impide expresarse. En este caso, el trabajo será mucho más largo y, sin duda alguna, requerirá la intervención de un especialista.

			
				
					¿Sabías que…?

					La PNL es una combinación de varias prácticas (cibernética, neuropsicología, lingüística e hipnosis, entre otras) cuyo resultado puede relacionarse con un intento de manipulación a través de la sugestión: cada persona (incluido uno mismo) es entendida como un objeto influenciable y programable. A pesar de que este método tiene un cierto éxito porque permite que se cumplan objetivos precisos, no contribuye de ninguna manera a mejorar la imagen que uno tiene de sí mismo y de los demás.

				

			

			La terapia

			Como ya habrás comprendido, todo aquel que quiera reafirmarse en su empleo y se pregunte por qué no es capaz de lograrlo tendrá que llevar a cabo un verdadero trabajo de análisis, una búsqueda profunda de los motivos por los que no cree en sí mismo. Aprender a conocernos, a aceptarnos y a querernos no es un trámite que hacemos con el único objetivo de evolucionar profesionalmente.

			Cuando no confiamos en nosotros mismos en el trabajo, a menudo cometemos el error de centrarnos un colega que nos menosprecia, o en otro que nos agobia. No vemos más allá del problema que se nos presenta y buscamos arrastrarlo a una situación que, a menudo, hemos provocado nosotros mismos de manera inconsciente. Se trata de una lógica de huida que nos aleja de las cuestiones realmente importantes: ¿Qué ha pasado para que estas personas se sientan autorizadas a invadir mi «territorio»? ¿De dónde viene esta fisura en la confianza que tengo en mí mismo?

			Para dejar de acusarnos a nosotros mismos y de acusar a los demás, para salir de estas lógicas repetitivas que hacen que nos bloqueemos y que nos impiden evolucionar, es necesario arrancar las malas hierbas, y para ello tenemos que descubrir de dónde procede nuestra falta de autoconfianza. A menudo vendrá de la infancia, y entonces será necesaria la terapia para entrar en contacto con este mal que nos corroe y que nos impide desplegar todo

			
			Reafirmar tu Voluntad

			
			
				
					
					
				

			

			Aprender a decir «no»

			
			
			
			
				
					
					
				

			

			
			
				
					
					
				

			

			Restablecer tu Voluntad	

			
			
			
					El tiempo de la observación: ¿en qué situación, ante qué individuo y de qué manera se manifiesta mi falta de autoconfianza en el trabajo? En este contexto, se recomienda encarecidamente recoger nuestras observaciones en una libreta. Transformar en palabras situaciones que nos parecen confusas nos permite dotar de sentido al caos. Lo ideal es tener desde el principio la costumbre de proceder en tres etapas: describir la situación (a), detectar las emociones (b) y anotar las palabras que se nos vengan a la cabeza (c). Por ejemplo: 

					El tiempo del análisis: ¿tengo razón al pensar que esta situación o este individuo suponen para mí posibilidades de fracaso? ¿De dónde viene este miedo? Se trata de enfrentar lo que sentimos a la realidad de la situación. Para ello, debemos centrarnos en lo que pasa en nuestro mundo interior. ¿En qué momento esta situación real me hace perder la confianza en mí mismo? ¿Qué situación pasada estoy reviviendo a través de lo que se manifiesta aquí? ¿Qué me dice la vocecilla en mi cabeza? Continuando con la libreta de nuestra gestora de patrimonio, esto es lo que se podría extraer de un análisis de este tipo: 

					El tiempo de acción sobre lo real: pensar, hablar y trabajar de otro modo. Cuando pasamos de la opinión fantasiosa a la realidad, una gran parte del trabajo está ya hecha: aunque sigamos sintiéndonos incómodos porque nos falta confianza en nosotros mismos, hemos desmitificado la situación y disponemos de herramientas para neutralizarla. Hemos desenmascarado a esa voz interior que nos empuja a ser una parodia de nosotros mismos. El proceso que nos permitirá abordar la situación desde otra perspectiva ha comenzado. Este podría ser el resultado de un trabajo de este tipo unas semanas después:

			

			Expresar tu Voluntad
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Autoconocimiento
«Conbcete a ti mismo»: esta premisa es indispensable si queremos
construir nuestra autoconfianza partiendo de bases sélidas. Este
camino, que dura toda la vida, permite que seamos més conscientes
de nuestras posibilidadesy de nuestros limites.

Autoaceptacién
£ una nocién cercana a la autoconfianza. Sin embargo, la
autoaceptacién remite a aceptarse tal y como somos, a ver lo que
0 nos gusta de nosotros mismos sin rechazarlo o caer en la
autoacusacién. Esta lucidez también nos permite observar
nuestras cualidades desde la humildad.

Amor propio
Esta dimensién va més all4 de todo juicio moral: soy capaz de
‘quererme tally como soy. Soy consciente de mis imperfecciones, .

las uso para mejorar cada dia y hacer que mi entorno pueda
beneficiarse de ello.

Autoconfianza
Es un sentimiento de seguridad.
De la misma manera que un nifio X 1
demuestra una confianza ciega G 0 quesae)
hacia sus padres, elindividuo _ecONéMico, moral, espiritual,
cabe qué puede farsedesi  tc:dependiendo el individuo.

mismo.

Autoestima
Enla estima recuperamos la

Autoafirmacién (asertividad)
En todo entorno profesional, la asertividad es el must have de
todos aquellos que buscan ser reconocidos como expertos en
sudmbito. No es necesario manipular, agredir ni huir cuando
se presentan dificultades: tienes la suficiente autoconfianza
‘como para imponer tu liderazgo con condescendenciay
autoridad, respetando tus limites y los e los demas.
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Triunfa con un CV eficaz

Aprende a resolver conflictos
Mejora tu concentracion
Supera tu entrevista de trabajo
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