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Claves parafomentartu

seguridad p

Nuestro calendario se coloca enlaho-
jadejunioyempiezalacuenta atras
parael veranoy las vacaciones, pero
con junio también llega una tempora-
damarcada por los examenes, las eva-
luaciones, los nervios o los miedosy,
por lo tanto, es facil que aparezcan
pensamientos COmo «voy a suspen-
der», «no puedo» 0 «no soy tan bueno
como los demas». Ante este tipo de
mensajes, nuestro pensamientoy len-
guaje interno cobran especial prota-
gonismo, ya que la forma en las que
nos hablamos puede ser el motor
emocional que nos impulsa o puede
frenarmos.

Las evaluaciones finales vienen
acompariadas de la sensacion de «to-
doonada». Tino eres unanota, las
calificaciones no te definen como per-
sonay no marcan tus capacidades y
posibilidades de accién. Por eso, te in-
vitamos a dejar de verlas como una
amenaza sino como una oportunidad de cre-
cimiento, de transformaciény de poner en
valor tu esfuerzo porque en ese punto es don-
de cobra sentido tu seguridad personal y
emocional, esa que no se mide con un examen
o0 que se define con un ntimero, pero que si
marca o determinacémo te enfrentasalos re-
tos y alos desafios que te vas encontrando en
tucamino.

Laseguridad personal nonace de tener to-
das las respuestas o con el éxito, sino que es
una habilidad que se desarrolla cuando deja-
mos de hablarnos con durezay empezamos a
tratarnos con respeto y mostramos confian-
Za en nosotros mismos y en nuestras posibi-
lidades. Por eso, desarrollar una seguridad
emocional sélida no consiste en evitar sentir
miedo o inseguridad, sino en aprender aha-

blarnos de forma realista, compasiva y posi-
tiva cuando esas emociones o sensaciones
aparecen.

Cuidar tu seguridad emocional y personal
es fundamental, asi que a continuacién tienes
algunos tips para potenciar tus posibilidades
desde adentro porque creer en ti es el primer
paso:

Tu mente también necesita repasar. La

» salud emocional vaa ser tu gran aliada asi

que dedica unos minutos a respirar, a identi-

ficar tus sensaciones corporales y tus emocio-

nes, escribe tus pensamientos paralimpiar tu
mentey conectar con el «aqui'y ahora».

2 Equivocarte no te aleja del camino,
» forma parte del viaje. Caersenoesren-

ersonal y emocional

Servicio especial

dirse porque cada error es una oportunidad
para hacerlo de manera diferente. Aprende,
reajustay sigue.

Cada paso cuenta. Celebra tus logros,

e aunque sean pequefios, porque son re-

sultado de tu esfuerzo y son parte del proceso
ydetuhistoria.

La seguridad también se construye

« €N compaiiia. Sentirte seguro también

significa saber que hay personasa tulado. Pe-
dir ayudano te resta, te conecta.

Creer en ti es lo que marcara la diferencia
en el examen de lavida. /Qué vas a hacer hoy
para fortalecer esa confianza que te acompa-
fiard siempre?.
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