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Verdnica de
Andrés

Es educadora,
‘coach’, conferen-
cista, autora y es-
pecialista en cre-
cimiento personal
y motivacion.
Tiene un master
en Educacién con
Distincion en la
Universidad de
Oxford Brookes,
Inglaterra.

En la actualidad
es miembro
ejecutivo del Con-
sejo Internacional
de Autoestima de
los EE.UU.

Es la protagonista
de la pelicula de
desarrollo perso-
na ‘Confianza
Total'.

Es directora de
Confidence Time
LLC, una empresa
que se dedica a
crear productos
y servicios sobre
autoestima, moti-
vacion personal,
‘coaching’, inteli-
gencia emocional,
manejo del estrés,
neurociencias y li-
derazgo.

Florencia Andrés

Tiene 31 afos, es
la hija mayor de
Veronica de
Andrés.

Tiene una maes-
tria universitaria
en ‘coaching’ y
dos titulos de gra-
do obtenidos con
honores.

Obtuvo sus licen-
ciaturas en Ar-
gentina y Estados
Unidos. Trabajo
en consultoria pa-
ra empresas de
primer nivel.
Actualmente es
directora de pro-
yectos de Confi-
dence Time LLC.
Es profesora uni-
versitaria en la
catedra ‘manage-
ment’ del contex-
to emocional,
‘coach’, escritora
y conferencista en
inglés y espafiol.
Junto con Lucas
Palmero dirigié

la pelicula de de-
sarrollo personal
‘Confianza

Total'.

Las autoras del
ibro ‘Confianza
total’, dicen que
la familia sienta
las bases de la
autoestima,
materia prima
para el éxito.

Por Claudia Liliana Bedoya S.

Ser realistas con lo que sentimos y pen-
samos, asi como saber elegir entre vivir
sumergidos en el miedo o apostarle al
éxito, son algunos de los planteamientos
de ‘Confianza total’ un libro que agot6
ediciones en Argentina, que ahora se edi-
tara en Espafia, Holanda, Alemania, Ttalia
y Grecia, v que ya llegd a las librerias
colombianas.

Sus autoras, Verénica de Andrés y Flo-
rencia Andrés, madre e hija, quienes pre-
sentan herramientas para desarrollar la
inteligencia emocional, la autoestima y la
motivacion, hablaron con El Pais:

i{Donde esta la base de la confianza?

iSe construye en el entorno familiar o
cada individuo la forja conforme a sus
experiencias de vida?

La confianza tiene un impacto directo en
todos los 6rdenes de la vida, desde nuestra
capacidad para aprender hasta nuestras
relaciones. La confianza es la conviccion
de que somos capaces de enfrentar los
desafios que nos plantee la vida.

La base de la confianza esta en la au-
toestima, es decir en el aprecio genuino
por nosotros mismos. Se construye a lo
largo de toda la vida, basicamente atra-
vesando retos y alcanzando metas; pero no
depende exclusivamente de eso, sino de
tener una mirada comprensiva y apre-
ciativa de quiénes somos.

Somos mas que nuestros aciertos o nues-
tros errores. Esta mirada comienza a cons-
truirse en el entorno familiar: los padres
son el primer espejo en el que los nifios se
miran para descubrir quiénes son; el se-
gundo espejo son los maestros, los edu-
cadores, quienes ayudan a consolidar una
imagen positiva o negativa. Finalmente, en
la adolescencia, son nuestros pares.

Por eso las palabras reiteradas de aprecio o
rechazo, pronunciadas por los seres sig-
nificativos en la vida del niflo, tendran un
alto impacto en su vida posterior y de-
terminaran la imagen que la persona tenga
de si misma cuando sea adulta. Las pa-
labras tienen una gran incidencia en el
nivel de confianza.

¢En qué momento y como debe empezar
a enriquecerse la autoestima?

Desde el inicio de la vida. Los padres van
forjando la imagen que el nifio tiene de si
mismo a lo largo de toda la infancia, por
eso es muy importante que estén atentos a
lo que dicen, pues estas palabras se in-
ternalizan casi sin filtro alguno.

Si los padres de manera reiterada hacen
comentarios negativos como ‘T no sirves
para nada, ‘No eres tan bueno como tu
hermano’ ‘Eres un desastre] el chico em-
pieza a pensar que de verdad no sirve para
nada y actiia en consecuencia con esa
creencia de si mismo.

En lugar de criticar o alabar al nifio como
persona, lo importante es centrarse en su
accionar. No hay que decirles que son
malos, sino que han hecho algo que esta
mal, tampoco decirles que son unos ge-
nios, sino que han hecho algo genial.

¢{Qué pasa cuando solo se alimenta la
autoestima con retoques estéticos, ropa
mas fina o el carro tltimo modelo?

La genuina autoestima no depende de
estas cosas externas que tal vez nos hacen
sentir mejor en algunos aspectos, pero el
efecto se desvanece o pierde fuerza. Si el
acento estd puesto en lo externo, ne-
cesitaremos de nuevas cosas externas para
sentirnos mejor. Cuando nuestra autoes-
tima esté bien afianzada, aprendemos a no
depender de lo externo para sentirnos
bien, pues sabemos que la verdadera fuen-
te de bienestar esta en nuestro interior.

{Qué les recomiendan ustedes a quienes,
por miedo al fracaso, le han dicho ‘no’ a
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Padres seguros,
ninos sin miedo

“Lo mas importante es que como adultos seamos conscientes de los miedos que
nos aquejan. Lo segundo es poder hablar de ellos, en familia, y como
observadores de lo que nos sucede. Ahi es posible que los miedos pierdan su
fuerza. Al hacer su transito desde la cabeza a la palabra, los sentimientos pierden
fuerza e intensidad.

Sitenemos hijos pequefios, lo que podemos hacer es primero ser conscientes
de los miedos que nos aquejan, ser conscientes de que los nifios son como
esponjas y que si no moderamos o regulamos nuestros miedos, es muy posible
que los nifios los absorban.

Debemos poner atencion a lo que pensamos y decimos, pues probablemente
sera lo que nuestros hijos reproduzcan en piloto automatico cuando crezcan. A
partir de hoy, podemos ser conscientes de lo que queremos sembrar en ellos, y
estar muy atentos a nuestros pensamientos ya que de ahi proviene la mayor

el CoranzZda

parte de los grandes miedos”.

grandes opciones de crecimiento pro-
fesional o se han negado la posibilidad
de construir una familia?

Si somos capaces de mirar hacia atras y
descubrir en qué momentos fuimos guia-
dos por el miedo, y las consecuencias que
tuvo en nuestra vida, podemos cambiarlo
para el futuro. No podemos cambiar ni una
coma de nuestro pasado, pero si escribir
conscientemente cada pagina de nuestro
futuro, y lo podemos hacer aprendiendo
las lecciones del pasado.

Las dos fuerzas que mueven al mundo, y
que guian nuestras decisiones y acciones,
provienen del miedo o del amor. Frente al
nuevo desafio que me plantea la vida,
puedo preguntarme: “;Esta decision fren-
te a la nueva propuesta, esta guiada por el
miedo o por el amor?”’ En nuestro interior
conviven las dos fuerzas, y ganara la ba-
talla aquella que alimentemos.

¢Fracasar si es constructivo?

Situaciones como no aprobar un examen,
perder el trabajo o recibir el rechazo a una
propuesta pueden ser considerados fra-
casos u oportunidades de aprendizaje. La
diferencia esta en nuestra interpretacion.
Si lo vemos como un fracaso, nos lle-
naremos de negatividad, sentimientos de
culpabilidad y seguramente esto afectara
la confianza en nosotros mismos. Pero silo
interpretamos como una experiencia ne-
cesaria para crecer, si nos preguntamos
qué hemos aprendido, sin duda no sera un
fracaso. La confianza total se construye
sabiendo que sin errores no hay creci-
miento y que no existen los fracasos sino
las oportunidades de aprendizaje.

A la hora de tomar una decisiéon basados
en la confianza, a quien le creemos: ;ala

emocion o alarazén?

Las decisiones acertadas provienen de to-
mar decisiones donde la cabeza y el co-
razon, la emocion y la razon, trabajen en
forma conjunta y con armonia. Esta es la
base de la denominada ‘inteligencia emo-
cional, que no es otra cosa que razonar con
las emociones y hacer que las emociones
jueguen a nuestro favor.

Los tltimos descubrimientos de las neu-
rociencias han mostrado que sin emocion
no se pueden tomar decisiones acertadas.
Hay que aprender a usar las emociones
como un sistema de guia interior, como
una brijula que nos va marcando si el
camino es el correcto. Pero, al mismo
tiempo, hay que razonar con las emo-
ciones para que no se apoderen de no-
sotros. Las emociones pueden ser grandes
consejeras pero pésimas duefias. El secreto
esta en usarlas con inteligencia.

CONFIANZA TOTAL
Autoayuda y
superacion

Verénica de Andrés y
Florencia Andrés

299 paginas

Planeta

Los autoras nos invitan
a observar de qué mo-

do nos movemos por el
mundo, a ser mas cons-

cientes de las motiva-
ciones y efectos de

nuestros actos, a tomar

las riendas de nuestro
presente y a realizar

es0s suenos pendientes

que, si los encaramos

bien, dejaran de ser im-

posibles. Abordan te-

mas como Vivir sin mie-

do’, ‘La confianza y la
autoestima’, ‘El poder
de las emociones: coa-

ching y neurociencias’ y

‘El poder de los pensa-
mientos’.

s

Al hablar de lo
gue nos pasa con
interlocutores

validos (puede ser

nuestra pareja, o
nuestros mismos
hijos si tienen la

edad suficiente)

podemos reducir
drasticamente la
Intensidad de los

miedos y podemos
darnos cuenta que

casi nada es tan
grave o tan
terrible como nos
puede parecer”.
VERONICA DE ANDRES Y

FLORENCIA ANDRES,
autoras de ‘Confianza total".

estilo
educacion
travesias
salud
gourmet
tecno
familia

OPINION

ASi LO VEO

Enla era de
la confianza

Conodi el libro ‘Con-
fianza total’ gracias a
mi trabajo, pues per-
manentemente reci-
bo libros de distintas
editoriales. Me llamo
la atencion el titulo
porque eso es lo que
una aspira y espera
tener en la vida, uno
necesita confiar en
uno Mismo para po-
der hacer muchas
cosas. Senti que po-
dia ser interesante
compartirlo con los
oyentes y decidi leer-
lo para tener argu-
mentos para entre-
vistar a las autoras.
Personalmente, al
empezar a revisarlo,
me llamé poderosa-
mente la atencion
como, de verdad, hay
personas que se de-
dican a hacer estu-
dios sobre el desa-
rrollo integral vy la
manera como com-
parten sus avances
para gue uno como
lector tenga las he-
rramientas suficien-
tes para avanzar en
esa busqueda perso-
nal e interior que ca-
da uno lleva en la vi-
da. Desde las prime-
ras lineas uno empie-
za a ver como las
autoras citan a estu-
diosos del tema, en-
tre ellos un médico
antiogueno, asi como
otros que soportan
muy bien todas las
afirmaciones que se
hacen en el libro.
Ademas, se
acompana de expe-
riencias de otras
personas, que al
compartirlas se
convierten en ense-
flanzas para uno
como lector.
Muchos de los argu-
mentos planteados
en ‘Confianza total’
tienen relacion o es-
tan encadenados con
otros libros asocia-
dos al tema del de-
sarrollo personal que
he tenido la oportu-
nidad leer, pues es un
tema que sigo desde
hace un tiempo.
Del libro rescato una
gran leccion: hay que
empezar por cono-
cerse bien, mirarse
por dentro para sa-
ber qué queremos de
la vida'y trazarnos
metas para lograr
nuestros suenos.
Mas alla de pensar
que es un libro de
autoayuda, es una
herramienta que,
bien usada, nos pro-
porciona un potencial
interesante para de-
sarrollarnos como
seres humanos.
-CLARA ESTRADA,
PERIODISTA DEL
PROGRAMA ‘' LA
VENTANA' DE
CARACOL RADIO
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A través de sensores se puede medir la reaccion del paciente a las distintas situaciones que le propone el

juego.

Terapia ludica

A través de un
videojuego se tratan
adicciones al juego
y trastornos de
alimentacion.

Agencia Efe

Un hospital espafiol cuenta con una
nueva herramienta para tratar las
adicciones al juego y los trastornos de
alimentacion, un videojuego tera-
péutico que permite trabajar aspec-
tos basicos para superar estas pa-

?

El juego
ayuda a
Inducir y
regular
determinados
estados
emocionales
en las
personas
con
adicciones,
asi como a
fomentar su
capacidad de

con adicciones diversas, que tienen
en comun una baja autoestima, una
baja tolerancia a la frustracion y que
se mueven por impulsos.

“FEl tratamiento convencional da
resultado, pero presenta carencias en
algunos aspectos que tratamos de
suplir con esta alternativa’} dijo.

Por su parte, la responsable de la
Unidad de Juego Patologico del hos-
pital espafiol, Susana Jiménez, apun-
t6 que “el videojuego pretende in-
cidir en aspectos que son resistentes
a la terapia, como por ejemplo las
personas que desarrollan agresividad
o que tienen baja tolerancia al abu-
rrimiento”

tologias, como la tolerancia a la frus- planiﬂcacic')n Entre las pruebas que deben su-
tracion y el autocontrol. y valoracion perar destaca una sesion de sub-

El videojuego fue desarrollado en- de [as marinismo. El paciente debe llegar a
tre 2007 y 2010 por el Consorcio : la superficie, para lo cual dispone de
Playmancer, formado por cientificos éonsecuenoas una cierta cantidad de oxigeno que se
y técnicos de seis paises europeos, y € sUs muestra con una barra en la parte
desde septiembre se aplica a algunos dedisiones inferior de la pantalla, pero si se pone
de los pacientes del area de Psi- d COFtO y nervioso o actiia de manera impul-
quiatria del Hospital de Bellvitge, en medio plazo. siva va gastando mas, de forma que
Barcelona, donde tratan adicciones. no puede salir.

El responsable de la Unidad de “El juego capta las expresiones y
Trastornos de la Alimentacion de ese las emociones del paciente, de ma-
centro hospitalario, Fernando Fer- nera que sabemos lo que esta pro-
nandez, explico que el videojuego, duciendo en él y lo podemos re-
denominado ‘Islands] transporta al conducir para que gane autocontrol o
usuario a una isla y le plantea como planificacion”] dijo Fernandez.
objetivo salir de ella, pero no gana el Si el videojuego genera una ele-
que sale primero, sino el que tiene vada tension en el paciente, el mismo
mas autocontrol y estd mas relajado. juego lo lleva a una zona de relajacion

A través de biosensores, el juego donde, con ejercicios de respiracion,
detecta las expresiones faciales y de puede conseguir oxigeno para tratar
voz y las reacciones fisiologicas de la de continuar superando las pruebas.
persona, y eso permite que las reac- “No gana el que llega més rapido,
ciones emocionales influyan en el sino el que tiene mas autocontrol y
desarrollo del juego. Fernandez se- estd mas relajado ante una deter-
flalé que “los pacientes consiguen minada tarea’} insistié Fernandez.
superar las pruebas y salir de la isla si Eljuego forma parte de una terapia
reaccionan con autocontrol a las si- antiadiccion de quince pacientes con
tuaciones que se plantean”, adiccion al juego y quince con tras-

La propuesta se dirige a personas tornos de la alimentacion.

Febrero 10

Febrero 18 al 20

Congreso de
autoconocimiento

En el Club de Ejecutivos tendra
lugar, del 18 al 20 de febrero, el
Congreso Internacional de
Autoconocimiento, Desarrollo
Humano v Liderazgo.

Mayores informes: 892 2037 y 318
711 7310.

Conflictos que afectan al ser

ESTE JUEVES, A LAS 6:30 PM., EN EL
CLUB TEQUENDAMA SE DICTARA LA
CONFERENCIA "LOS CONFLICTOS
UNIVERSALES QUE AFECTAN AL SER”.
A CARGO DE NELSON BENAVIDES.
INFORMES: 5510515, 5521717.
CELULAR: 314 3278667.
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