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Amigo Lector: 
 
   - ¿Se le dificulta hacer amigos, hablar con desconocidos y, en general, se siente incómodo con la gente?
 
   - ¿Habla demasiado o aparenta ser extrovertido cuando en realidad no lo es?
 
   - ¿Hace lo posible por no tener que frecuentar lugares sociales ni hablar en público?
 
   Si alguno de los anteriores casos es el suyo, no se inquiete... Millones de personas, luego de haber pasado por éstas y otras incómodas situaciones de TIMIDEZ, se han dado a la tarea de superarla y han logrado modificar sus comportamientos, permitiéndose alcanzar formas más audaces de enfrentar la vida.
 
   Para ello no basta con que usted reconozca: “soy tímido”. También, necesita saber qué tanto es y, de acuerdo con esto, cuál es el camino que hay que seguir para cambiar esta situación.
 
   La palabra tímido viene del latín timere, que significa temer. Y aunque la mayoría de los tímidos no están seguros de qué es lo que los ATEMORIZA, sí saben que son incapaces de enfrentar hasta los más simples momentos de la vida y son conscientes de que el MIEDO los “paraliza”... y los limita con mucha frecuencia.
 
   En este Practilibro encontrará la información que necesita para identificar de dónde proviene la timidez, cuáles son las verdaderas raíces de su situación y... qué métodos deberá trabajar para lograr modificar sus comportamientos inhibidores.
 
   
  
 




 
   1.
 
   ¿Pertenece usted al mundo de los tímidos?
 
    
 
   Juana es una excelente profesional en administración de empresas de una reconocida organización. Ocupa un cargo ejecutivo que la obliga a frecuentar reuniones y juntas donde debe exponer y debatir los más diversos asuntos. Sin embargo, cada vez que participa, se ruboriza, siente un ligero temblor en sus manos y piernas, experimenta ansiedad, sudoración, resequedad en la boca y, en algunos casos, taquicardia; su tono de voz es tembloroso y, cuando habla, denota cierta inseguridad. No obstante, en las circunstancias en que está rodeada por personas con quienes se siente en confianza, es amigable, divertida, atenta, agradable, descomplicada y optimista.
 
   Juana es, además, de esas personas que, con repetida frecuencia, evitan compromisos sociales y citas con personas desconocidas, elude llamadas de quienes no son sus amigos o los encuentros casuales... Cuando debe asistir a una reunión, por compromiso, reconoce que habla casi entre dientes o muy rápido, evade la mirada de quienes la rodean, o se mantiene silenciosa y cruzada de brazos y no sabe qué hacer con sus manos. En pocas palabras, tiende a aislarse.
 
   Como seguramente usted ya lo habrá identificado, esta ejecutiva sufre de TIMIDEZ. A pesar de ser una trabajadora sobresaliente, tiene la creencia equivocada de que no posee las capacidades necesarias para su desempeño y mantiene una constante preocupación por agradar a los demás. Todo ello, como consecuencia de una baja autoestima y una imagen negativa de sí misma.
 
   Igual le sucede a muchos tímidos. Sin embargo, no todos se comportan como Juana; también hay quienes sortean esas “difíciles” circunstancias sociales de forma opuesta: enmascarando su timidez. ¿Cómo? Hablando aceleradamente, asumiendo actitudes excesivas, mostrándose graciosos, haciendo comentarios exagerados o irónicos. Simultáneamente, al igual que los tímidos retraídos, presentan los mismos síntomas fisiológicos de ansiedad, como sudor, temblor, rubor y demás manifestaciones como las que registra Juana.
 
   Y... es que muchas personas que se declaran NO TÍMIDAS, en realidad sí lo son. Al observar de cerca sus conductas, sus pensamientos y sentimientos, se evidencia que pretenden ocultar su timidez tras conductas jactanciosas, poses arrogantes o autosuficientes y hasta actitudes agresivas.
 
    
 
   
  
 

¿Cuándo se manifiesta la timidez?
 
   - En los momentos en que una persona presenta dificultad para iniciar y mantener una conversación con una persona extraña.
 
   - Cuando tiene que enfrentarse a un grupo desconocido... Prefiere, entonces, asistir únicamente a aquellas reuniones de tipo familiar en donde pueda sentirse seguro y aceptado. Esta situación se da especialmente entre quienes crecen en familias en las cuales no se acostumbra frecuentar reuniones sociales ni tampoco celebrar grandes acontecimientos o invitar amigos.
 
   - En un ambiente que no le proporciona oportunidades para manifestar sus habilidades.
 
   - Cuando se preocupa por lo que otros puedan pensar o decir acerca de sí mismo. Es decir, cuando se tienen sentimientos de inferioridad ante los demás.
 
   
  
 




 
   2.
 
   ¿Se nace o se aprende a ser tímido?
 
    
 
   Es probable que usted presente una o varias conductas que demuestren algún grado de timidez en usted. ¿Cómo las adquirió y cuándo se originaron?
 
    
 
   
  
 

Predisposición Genética
 
   La psicología moderna admite que existe una estructura emocional determinada biológicamente, es decir, no desconoce que usted pudo haber nacido con alguna predisposición genética a la ansiedad. Y ello puede facilitar el desencadenamiento de muchas de las respuestas típicas de la timidez que usted presenta.
 
   Otra teoría sugiere que en el cerebro, donde se localiza la amígdala –un centro de estructuras interconectadas, especializado en “los asuntos emocionales” de la persona– se produce una neuroquímica especial que hace que la persona sea propensa al temor, a evitar lo desconocido, a eludir la incertidumbre y a presentar ansiedad. 
 
    [image: ] 
 
   El indicativo de que existe un componente genético (heredado), que predispone a determinadas personas a la timidez, se encuentra reafirmado en estudios fisiológicos realizados por el Dr. Richard Davidson, psicólogo de la Universidad de Wisconsin.
 
   Sus investigaciones concluyeron que quienes presentan una mayor actividad mental en el lóbulo frontal izquierdo del cerebro son de temperamento alegre y extrovertido (les encanta estar con la gente, asumen fácilmente riesgos, superan con facilidad los contratiempos); mientras que, aquellos que desarrollan dinamismo significativo en el lóbulo frontal derecho, son propensos al negativismo y al temor (les inquieta lo desconocido, son retraídos, silenciosos, vacilantes y tienden a la melancolía).
 
   Por su parte, Jerome Kagan –psicólogo experimental de la Universidad de Harvard– después de realizar varios estudios con bebés e infantes en edad preescolar, llegó a establecer que, si bien existe una predisposición genética a la timidez, ésta es susceptible de ser modificada según la influencia del medio (familiar, social, etc.).
 
   Esto significa, por ejemplo, que la actitud y el manejo que los padres asuman frente a las situaciones de ansiedad y temor de sus hijos, es determinante para que ellos puedan llegar a ser personas más desinhibidas.
 
    
 
   
  
 

Timidez aprendida
 
   La timidez también puede ser aprendida por influencia del medio ambiente; lo que determina ese aprendizaje son las lecciones emocionales que se reciben, ya sea en la infancia o en la adolescencia. Algunos niños sumamente sensibles y temerosos se convierten en adultos de conductas inhibidas por influencia del medio. Al igual que muchas otras respuestas que se aprenden, los comportamientos de temor y de aislamiento se hacen propios a través de situaciones repetitivas propiciadas por factores externos.
 
   ¿Cuáles son esas lecciones emocionales de la infancia que facilitan el desarrollo de conductas tímidas?
 
   Son las que el niño recibe cuando experimenta incertidumbre en su ambiente familiar y escolar; aquéllas que refuerzan conductas vacilantes y temerosas, marcando una pauta determinante en la provocación de respuestas cargadas de inseguridad. Entre las más frecuentes se encuentran:
 
   - Sometimiento a altos niveles de requerimiento: cuando a un niño tímido se le exige más de lo que puede dar, acaba por convencerse de que no tiene las habilidades suficientes para responder a esa exigencia. Así, poco a poco, va minimizando la confianza en sí mismo.
 
   - Vivir en ambientes de rivalidad excesiva: donde hay demasiada competencia, generalmente se favorece a los mejores en detrimento de la confianza y la estabilidad de los demás. Ello afecta el sentimiento de seguridad personal de muchos niños.
 
   - Sentir desconfianza en sus capacidades: el niño percibe inmediatamente que no creen en él y comienza a dudar de sí mismo.
 
   - No dar reconocimiento a sus pretensiones y logros: reprocharle al niño tímido cualquier intento de hacer algo por sus propios medios –como cuando desarrolla alguna actividad–, desconocer sus logros o negarle el crédito a sus alcances, lo lleva al convencimiento de que no vale la pena intentar nuevamente. Es importante tanto aplaudir el intento como premiar el triunfo. Por ejemplo, cuando el niño ensaya a amarrarse los zapatos, espera que su madre aprecie sus esfuerzos y le diga: “¡Qué maravilla, ya estás amarrándote tus zapatos!”.
 
   - Privarlo de oportunidades de éxito: al impedirle al niño hacer cosas para las cuales está capacitado, se le está limitando la posibilidad de experimentar éxitos. Está comprobado que la repetición regular de los éxitos –a través de los años– tiende naturalmente a hacer que los tímidos se sientan más seguros de sí mismos.
 
   - Recibir burlas, críticas, apodos y ridiculizaciones: estas agresiones afectan la autoimagen (ver Autoimagen) del niño y su seguridad personal se torna aún más frágil con el tiempo. Los tímidos son muy propensos a interiorizar sentimientos de culpabilidad, además de que son personas que tienden a auto-reprocharse. Se muestran muy sensibles a la crítica; por eso, muchas veces, terminan sintiéndose “paralizados” por la angustia cuando se ven enfrentados a situaciones sociales en las que se les censura.
 
   - Soportar castigos humillantes: cuando se corrige a un niño con la deshonra o el desprestigio. Por ejemplo, disciplinar a un hijo tímido privándolo –repetidamente– de socializar con sus compañeritos es hacerlo sentir inferior; o llamarle la atención frente a sus amigos lo coloca en una situación humillante, que contribuye a destruir su frágil confianza en sí mismo.
 
   - Sentir abandono o indiferencia por parte de los seres que ama: en el momento en que a un niño no se le brinda la atención necesaria, se generan en él sentimientos de baja autoestima (ver Autoestima). Está comprobado que los tímidos basan su propio valor en la manera como los demás los ven; por eso, para ellos, las opiniones de los otros tienen tanta importancia para afianzar su YO.
 
   - Recibir amor supeditado: el tipo de “amenaza” que parece provocar más temor en un niño es que se le retire el apoyo que normalmente se le da. Mostrarle que se le ama sólo cuando “hace esto o aquello” o cuando se “comporta” como nosotros queremos, es reforzarle la idea de que vale por lo que otros piensan acerca de él.
 
   - Convivir o compartir mucho tiempo con personas tímidas: el cerebro humano se moldea a lo largo de la vida y en forma decisiva durante la infancia; por eso, lo que ve y aprende un niño lo entrena emocionalmente para adoptar muchos de los comportamientos de aislamiento, temor a lo desconocido, sentimiento de inferioridad, etc. El niño termina comportándose guiado por las características del medio que lo rodea (padres, familiares, amigos).
 
    
 
   Es preciso anotar que una educación sobreprotectora en niños tímidos provoca efectos negativos. Cuando se les resguarda en exceso de la frustración y de la ansiedad con el propósito de evitarles sufrimiento, se provoca un efecto contrario. Se les está privando de la oportunidad de aprender a enfrentarse a lo desconocido, de emplear sus propias herramientas para lograr el dominio sobre sus temores y tomar control sobre su conducta.
 
   Por otra parte, existen estudios en los cuales se muestra que cuando los padres conducen a su hijo a enfrentarse a las situaciones perturbadoras –asumiendo actitudes firmes y ejerciendo una leve presión para que sean más sociables–, le ayudan a ser más seguro, valiente y audaz.
 
   En su libro La Inteligencia Emocional, Daniel Goleman, –quien tiene a su cargo la sección científica del New York Times– hace referencia a investigaciones realizadas con niños y adolescentes tímidos, las cuales sugieren que existe una relación entre la timidez y un riesgo mayor a desarrollar trastornos de ansiedad, como ataques de pánico.
 
   No obstante lo dicho anteriormente, no significa que las conductas típicas de la timidez dependan tan sólo del manejo que le den los padres al niño tímido; ni tampoco que la modificación de estos comportamientos se pueda lograr sólo en la infancia. De hecho, en cualquier etapa de la vida es posible cambiar hacia un crecimiento emocional positivo, mientras se reconozca, se acepte y se deseen modificar ciertas actitudes.
 
   
  
 




 
   3.
 
   ¿Qué es lo que nos lleva a ser tímidos?
 
    
 
   Es un hecho que los comportamientos tímidos comienzan a formarse en la infancia. Con frecuencia, algunos padres consideran natural que sus hijos pequeños, en vez de saludar, se escondan detrás de la puerta o se oculten tras el hombro de mamá. En muchos casos, esa actitud no es otra cosa que una clara manifestación de baja autoestima.
 
   Y es que la autoestima juega un papel fundamental en el origen de los problemas emocionales de los tímidos.
 
    
 
   
  
 

La autoestima y la autoimagen
 
   1. ¿Qué se entiende por autoestima?
 
   La palabra viene de la raíz griega autus, que significa por sí mismo y estima, que es sinónimo de aprecio, respeto y amor profundo.
 
   Al hablar de autoestima se hace referencia a un sentimiento; es decir, al hecho de cuánto se quiere uno a sí mismo, aceptándose tal cual es y tratándose con tolerancia y cariño.
 
   ¿Cómo se forma?
 
   A través de nuestras experiencias de logros y fracasos, las cuales nos permiten sacar conclusiones –positivas y/o negativas– en el plano racional y afectivo, sobre las emociones, sentimientos y comportamientos de nosotros mismos.
 
   ¿Cómo puedo saber si mi autoestima es baja?
 
   - Si tiende a no aceptarse ni a valorarse tal cual es.
 
   - Si su sensibilidad hacia las críticas es excesiva.
 
   - Si espera permanentemente aprobación por parte de los demás.
 
   - Si asume actitudes autosuficientes, pretendiendo ocultar su sentimiento de incapacidad.
 
   - Si cree que los demás son los que valen y merecen todo lo bueno.
 
   - Si siente que debe pedir disculpas constantemente.
 
   - Si tiene un desmedido interés por adquirir bienes materiales que le den seguridad.
 
   - Si critica excesivamente a los demás. 
 
   - Si tiende a inventar historias acerca de grandes logros o bienes...
 
   Si usted se identifica con algunas o con todas las afirmaciones anteriores, su autoestima es baja.
 
    
 
   Es normal que todas las personas, dependiendo de si alcanzan un éxito o experimentan un fracaso, sufran variaciones en sus niveles de autoestima. Sin embargo, con los tímidos no sucede igual; casi nunca toman en cuenta sus logros o se los atribuyen a circunstancias ajenas a ellos; en cambio, sí se culpan por sus reveses, lo cual disminuye el valor que se dan a sí mismos. ¿Por qué?
 
   Si bien es cierto que los tímidos sienten pánico al rechazo de los demás, rara vez se dan cuenta de que son ellos mismos los primeros en censurarse y en rechazar cuanto hacen. Han aprendido a reaccionar de esa forma desde pequeños: las agresiones, las críticas y las desaprobaciones, al igual que las ridiculizaciones repetidas y mantenidas a través del tiempo, han formado en ellos un patrón de censura que han vuelto propio. Y es así como se han convertido en los más severos jueces de sí mismos, incrementando su inseguridad personal.
 
   ¿Cómo romper ese patrón de censura?
 
   Es necesario que trabaje para elevar su autoestima. ¿Cómo? Ante todo, reconozca sus cualidades, eliminando de su mente esa voz censuradora. Reemplácela por una tolerante y amable hacia usted mismo con afirmaciones positivas como: “Soy bueno para lo que hago”, “soy inteligente”, “actúo cada vez más tranquilo y seguro”, “soy triunfador”, “soy valiente... capaz... creativo...”, “la gente me acepta y me quiere tal cual soy”, etc.
 
   Tenga presente que cuando se alcanza un alto nivel de amor propio no cuesta trabajo ser jovial, generoso, tolerante y dispuesto a relacionarse con los demás. De este modo se convierte en alguien agradable y de fácil trato.
 
   - Si usted quiere crecer y eliminar los comportamientos que reflejan inseguridad, no se critique más...
 
   - Piense que hoy puede hacer las cosas de manera diferente a como las hizo ayer, y que usted tiene la capacidad para adaptarse a nuevas circunstancias.
 
   - Sacúdase del perfeccionismo. Asuma el riesgo de la equivocación. Todo el mundo obra de forma inconveniente en muchas ocasiones y usted también tiene derecho a hacerlo.
 
   - Elógiese cuando lo que hace resulta o coincide con lo esperado. Repítase la maravilla que es usted cada vez que obtenga un logro y hágalo varias veces.
 
   - Permítase aceptar todo lo bueno que usted se merece.
 
   - ¡Dése la oportunidad de expresar lo que siente! Cuando deje de sentirse víctima, conseguirá recuperar el poder sobre usted mismo.
 
   - Concéntrese en sus propios recursos y exíjase, cada día, un poco más.
 
   - Comience a reemplazar sus pensamientos de rechazo, de autocrítica por afirmaciones de aceptación, de socialización, de autoelogio. Por ejemplo:
 
   -- En lugar de decirse a sí mismo: “A mí no me darán ese trabajo” piense, “soy el indicado para asumir esas funciones”; “podrían dármelo”, “ojalá lo obtenga”.
 
   -- Rechace toda actitud de autodesaprobación. “Debido a mi gordura todo me queda mal”; piense: “a pesar de mi gordura soy una persona inteligente, agradable,...”.
 
   -- Trabaje la tolerancia; no se diga “definitivamente soy un torpe”, sino “equivocarme es algo que forma parte de mi aprendizaje y de mi crecimiento”.
 
   -- Hágase constantemente afirmaciones que expresen lo que usted quiere que sea su vida. “Seré un exitoso economista”, “seré capaz de dictar esa conferencia”, “quisiera ser”, “podría ser”...
 
   Recuerde que sólo usted tiene la posibilidad y la responsabilidad de mejorar su existencia. Nadie más puede hacerlo por usted.
 
   ¿Cómo decir algo bueno de sí mismo si usted mismo no lo cree?
 
   Deténgase a pensar por un momento cómo ha sido su vida. Valore en usted todo lo que ha hecho hasta ahora. Habrá cosas por las cuales no está satisfecho, pero con seguridad encontrará otras muy valiosas que realmente han hecho de usted una persona especial, diferente, única.
 
   A medida que trabaje sobre su autoestima y, a conciencia, reconózcase como una persona con cualidades. Así comenzará a generar un proceso gradual de cambio y de crecimiento personal. Empezará a notar, poco a poco, que es posible disminuir sus temores y enfrentar lo desconocido.
 
    
 
   En la medida en que usted aprenda a elevar su autoestima disminuirá su timidez.
 
    
 
   
  
 

Y... ¿qué es y de dónde surge la autoimagen?
 
   Es la forma como usted se mira a sí mismo, como piensa de sí mismo, a partir de sus propias experiencias, así como de aquello que los demás le dicen sobre los éxitos y fracasos que haya tenido desde su niñez.
 
   Se forma en la infancia con base en todo aquello que los adultos (padres, educadores) expresan del niño a través de las palabras, del lenguaje corporal y de las actitudes que asumen frente a él.
 
   Buena parte de la timidez puede ser producto de ciertas situaciones del pasado que llevaron al niño a construir una imagen equivocada de sí mismo (autoimagen negativa). El pequeño toma elementos de su entorno para edificar su propia imagen; sus comportamientos y logros –a lo largo de su vida– dependerán de lo que aprendió a creer que ÉL ERA.
 
   Por esto, cuando un padre le dice a su hijo que es torpe o inútil –así sea con las “mejores” intenciones– lo único que consigue es generar en él sentimientos de baja autoimagen hacia sí mismo y de poca valía ante los demás. Igual sucede con el niño que sufre las burlas de sus compañeros de colegio por su apariencia física o por las situaciones del salón de clase.
 
   El pequeño que es amado y aceptado por lo que es y no por lo que hace, desarrolla confianza, seguridad y puede resistir con mayor facilidad las críticas. Por lo general, es un niño con una alta autoestima y un buen concepto de sí mismo; es decir, con pocas posibilidades de ser un adulto tímido.
 
   ¿Cómo cambiar una autoimagen negativa por una positiva?
 
   - Antes que nada acéptese tal como es. Trabaje sus debilidades y busque cambiarlas con perseverancia. Por ejemplo, si no se siente bien con su aspecto físico, haga cambios que le permitan sentirse a gusto (arréglese el cabello, haga dieta, trabaje por una mejor apariencia, etc.).
 
   - Revise las metas que se haya propuesto y las posibilidades reales para alcanzarlas. Cuando defina esas metas, no olvide visualizar con qué herramientas cuenta. Si usted es tímido y siente temor al fracaso, no se fije propósitos inalcanzables; más bien aspire a metas que sean compatibles con sus capacidades y habilidades. Poco a poco, póngase objetivos más exigentes hasta lograr los que usted quiere para sí mismo.
 
   - Sea más tolerante consigo mismo. No olvide que si se empeña en ver sólo sus errores, no logrará encontrar ni aceptar sus éxitos. Observe y déle crédito a sus comportamientos acertados. 
 
   ¿Qué le proporcionan la autoestima y la autoimagen?
 
   La base fundamental para que usted pueda relacionarse armónicamente, con el medio y con la gente, es la suma de los conceptos de autoestima y de autoimagen, los cuales van estrechamente ligados. Se ha demostrado –a través de varias investigaciones sobre el tema– que el tener una BAJA AUTOESTIMA y una MALA AUTOIMAGEN son aspectos que influyen de manera significativa en la aparición de la timidez, a cualquier edad.
 
    
 
   Recuerde:
 
   AUTOESTIMA = lo que usted siente por sí mismo
 
   AUTOIMAGEN = lo que usted piensa de sí mismo
 
   Una excelente autoestima + Una autoimagen positiva
 
   = Excelente armonía con el medio que lo rodea.
 
    
 
   Esto le asegura un estado de satisfacción personal, haciendo que usted se sienta feliz y le ayude a la formación, cada vez más sólida, de una “personalidad triunfadora”.
 
   
  
 




 
   4.
 
   Las Desventajas de ser Tímido
 
    
 
   Antes de continuar, debemos aclarar que casi todas las personas han experimentado timidez en alguna circunstancia de su vida, en mayor o menor grado.
 
   Es así como hay individuos que pueden sentirse temerosos sólo al tener que hablar en público, mientras que otros pueden inhibirse al departir en reuniones sociales o en presencia de determinadas personas (jefes, sujetos que consideran superiores, personas del sexo opuesto, figuras sobresalientes, etc.) y, otros, al ser presentados ante desconocidos. Además, no todos experimentan la timidez de igual forma.
 
    
 
   
  
 

¿En qué lo afecta su timidez?
 
   - En la toma de decisiones. Con frecuencia, los demás deciden por usted al observar que se sitúa al margen y no expresa su opinión. Es una actitud que lleva a quienes lo rodean a marginarlo.
 
   - En la pérdida de oportunidades. Desaprovecha nuevos contactos que podrían ayudarle a desarrollar sus habilidades. Prefiere perder oportunidades antes que pedir un favor a alguien.
 
   - En la evaluación de sus cualidades y capacidades. Cree que los otros valen más que usted. Considera que no se siente merecedor de un aumento o de un ascenso ni de una recompensa a sus esfuerzos. Se niega a usted mismo las facilidades para alcanzar el éxito.
 
   - En su respeto personal. Al no hacer valer sus derechos, los demás pasan por encima de ellos.
 
   - En que sus comportamientos sean mal entendidos. Existen ocasiones en que sus conductas, producidas por sentimientos de ansiedad, desencadenan reacciones negativas de otras personas hacia usted, cuando interpretan sus acciones de manera equívoca. Es el caso de cuando lo señalan de antipático por permanecer silencioso.
 
   - En crear un distanciamiento por hablar demasiado. Muchos tímidos cuando se encuentran ante una situación incómoda, reaccionan hablando en exceso, siendo jactanciosos o haciendo charlas frívolas y aburridoras; esto indica que están luchando desesperadamente contra los sentimientos de ansiedad que los agobian. Es muy probable que algunas de sus expresiones verbales o la forma de comportarse lleguen a convertirse en una incomodidad para quienes los rodean. El aislamiento social es, con frecuencia, el resultado de esta situación.
 
   -  En que su silencio sea mal interpretado. La gente tímida pasa del 40% al 50% del tiempo de una conversación pensando en sí misma o en otras cosas. Al actuar de esta forma, no participa y, por no verbalizar lo que siente o desea, emite mensajes que, en la mayoría de los casos, son malinterpretados por los demás de infinitas formas, por ejemplo: La otra persona puede pensar...
 
   -- ¿Por qué no le habré gustado?
 
   -- Si no me dice algo, es porque tal vez no le agrado lo suficiente.
 
   -- ¿Su opinión será tan valiosa como para no expresarla o compartirla?
 
   -- Mi opinión no le resulta lo suficientemente valiosa.
 
   - En que sus pensamientos negativos alteran su realidad. El tímido percibe el mundo que lo rodea de la misma forma como se siente consigo mismo; por eso, la impresión que tiene de muchas situaciones no coincide con la realidad misma. Cuántas veces, por ejemplo, se ha encontrado pensando cosas como:
 
   -- No sirvo para nada. 
 
   -- Soy incapaz.
 
   -- No me es posible relacionarme mejor con los demás.
 
   -- Nunca podré lograr ese ascenso en el trabajo.
 
   -- Nada me sale bien. 
 
   -- A mí jamás se me presentan oportunidades.
 
   El asunto no está en el miedo que sienta frente a determinadas situaciones, sino en el hecho de que piense que no es capaz de salir exitoso porque no vale lo suficiente. Es fundamental cambiar esos pensamientos para poder actuar con mayor seguridad, adquirir una filosofía optimista y alcanzar una sanidad mental que se traduzca en seguridad personal y, por consiguiente, en mejores relaciones sociales y de éxito personal.
 
    
 
   De lo bien que usted se sienta consigo mismo dependerán las buenas relaciones que logre con los demás.
 
    
 
   
  
 

¿Por qué es tan significativo superar la timidez?
 
   La persona tímida básicamente se siente incómoda en presencia de otros individuos, y no hay duda de que la ansiedad que esto le produce –aunque sea moderada– va a afectarlo de alguna manera en las áreas importantes en que se desenvuelve (familiar, laboral, social, etc.) y en las decisiones que deba tomar.
 
   Así, por ejemplo, el desempeño profesional, la aceptación de cargos, de oportunidades e, inclusive, la elección de amigos o de pareja se verán influenciados –en muchos casos negativamente– debido a esa personalidad temerosa. Por consiguiente, en la medida en que la timidez desaparezca y la autoestima se fortalezca, los comportamientos y las decisiones del individuo serán más asertivas, las buenas oportunidades serán mejor aprovechadas y podrá manejar adecuadamente sus relaciones interpersonales.
 
    
 
   Los tímidos desaprovechan buena parte de la vida al permitir que sus temores los controlen.
 
   
  
 




 
   5.
 
   ¿Qué tan tímido es usted?
 
    
 
   Es normal que las personas no tímidas también sientan temor cuando se enfrentan a situaciones desconocidas. Sin embargo, la diferencia entre ellas y las tímidas radica en que éstas buscan evitar –a como dé lugar– esos momentos que les causan ansiedad. En pocas palabras, no se arriesgan, temen hacer cambios en su vida, evitan el “dolor emocional” que les causan las situaciones inciertas.
 
   Esto hace que haya una marcada diferencia entre los comportamientos de los tímidos y de los no tímidos, como puede comprobarse en el siguiente cuadro:
 
    
 
   
  
 

 
    
      
      	 COMPORTAMIENTOS TÍPICOS DEL TÍMIDO Y DEL NO TÍMIDO
  
     
 
      
      	 Tímido
  
      	 No tímido
  
     
 
      
      	 - Marcada tendencia a evitar contactos sociales.
  
      	 - Disfruta de los contactos sociales.
  
     
 
      
      	 - Evade cualquier iniciativa en el terreno social.
  
      	 - Si se presenta la oportunidad, asiste a todas las reuniones.
  
     
 
      
      	 - Permanece silencioso o habla en voz baja.
  
      	 - Es desenvuelto en la comunicación y usa un tono natural.
  
     
 
      
      	 - Evita mirar a los ojos de los demás.
  
      	 - Controla su mirada; cuando habla lo hace de frente.
  
     
 
      
      	 - Después de saludar, se queda callado.
  
      	 - Mantiene interés constante por relacionarse.
  
     
 
      
      	 - No hace preguntas ni expresa su opinión acerca de nada.
  
      	 - Se desenvuelve con naturalidad y opina sobre lo que considera pertinente.
  
     
 
      
      	 - Sus respuestas son breves e inexpresivas.
  
      	 - Responde lo que piensa, expresando sus verdaderos sentimientos sin importarle que lo juzguen.
  
     
 
      
      	 - Es sensible a las respuestas y opiniones de los demás, pues tiene la necesidad de sentirse aceptado.
  
      	 - Respeta las opiniones de los demás, pero no tiene la necesidad de sentirse aceptado.
  
     
 
      
      	 - Suele ser susceptible a la comparación con otros.
  
      	 - Se siente satisfecho consigo mismo y no teme a las comparaciones.
  
     
 
      
      	 - Prefiere situaciones predecibles y estructuradas.
  
      	 - Tiene la capacidad de enfrentarse a diversos tipos de situaciones.
  
     
 
      
      	 - Sus respuestas, por lo general, son negativas y melancólicas.
  
      	 - Sus respuestas, por lo general, son optimistas y tolerantes.
  
     
 
      
      	 - Presenta comportamientos enmascarados (agresividad, arrogancia, autosuficiencia, entre otros).
  
      	 No utiliza comportamientos enmascarados. Su conducta es natural.
  
     

     
    
   
 
    
 
   Es posible que una persona presente dos o más características de timidez y que un tímido en extremo las evidencie todas.
 
    
 
   
  
 

Mida su timidez
 
   Una vez que identifique su grado de timidez, le será fácil determinar el camino que hay que seguir y así poder solucionar su problema. Para ello, analice cada una de las siguientes situaciones y califíquelas de acuerdo con alguna de las alternativas enunciadas a continuación.
 
   Marque de 1 a 5 de acuerdo con su comportamiento:
 
   1. No me identifica
 
   2. Algunas veces
 
   3. Me es indiferente
 
   4. Es habitual en mí
 
   5. Me identifica 
 
   - Me pongo nervioso cuando estoy con gente que no conozco bien. ___
 
   - Se me dificulta preguntarles a las personas alguna información. ___
 
   - Me molestan siempre las fiestas y otras reuniones sociales. ___
 
   - Cuando estoy en grupo me cuesta trabajo pensar en lo que voy a decir. ___
 
   - Me toma mucho tiempo enfrentarme a nuevas situaciones. ___
 
   - Me es difícil actuar naturalmente con personas desconocidas. ___
 
   - Me pongo nervioso al hablar con alguien superior en autoridad. ___
 
   - Tengo dudas sobre mi capacidad de ser agradable. ___
 
   - No soy capaz de mirar a las personas a los ojos. ___
 
   - Siento que soy un estorbo cuando estoy en una fiesta. ___
 
   - Me cuesta mucho hablar con extraños. ___
 
   - Me es más difícil relacionarme con personas del sexo opuesto. ___
 
   SUME SU PUNTAJE
 
   Menor a 30: Usted no es una persona tímida aunque, en ciertas situaciones, pueda sentir algún grado de ansiedad.
 
   Entre 31 y 44: Usted sufre de timidez moderada.
 
   Mayor de 45: Usted tiene un alto grado de timidez.
 
   Si usted está en el rango menor a 44, podrá recurrir a la práctica de algunas técnicas –bastante efectivas–, las cuales explicaremos en el siguiente capítulo.
 
   Si su puntaje es superior a 45, necesita la asistencia de un profesional quien, con psicoterapia o psicoanálisis, le ayudará a solucionar el problema.
 
   
  
 



 
 
   6.
 
   Técnicas para vencer la timidez
 
    
 
   ¿Es posible superar la timidez?
 
   Definitivamente SÍ. Todo aquél que experimenta timidez no está necesariamente destinado a vivir así. Podemos aprender a pensar diferente sobre nosotros mismos y a comportarnos acorde con eso que pensamos. Estudios realizados por psicólogos norteamericanos han demostrado que hombres y mujeres que fueron tímidos en el pasado, ya no lo son. 
 
   
  
 

 
 
   Y...¿qué hicieron para lograrlo?
 
   No aplicaron ninguna fórmula mágica. Simplemente, decidieron no limitarse a esperar que el problema desapareciera por sí solo. Consiguieron superarlo porque tomaron conciencia de que:
 
   - Los problemas emocionales que afrontaban (inseguridad, angustia, miedo al rechazo, etc.) era algo que debían resolver por sí mismos.
 
   - Si no intentaban cambiar, arriesgarían desde su estabilidad emocional hasta el éxito de su profesión y su vida personal. 
 
   Toda persona, en cualquier edad de la vida, puede modificar sus comportamientos característicos de timidez. Por lo tanto, ¡usted también puede hacerlo!
 
   Sus capacidades emocionales son susceptibles de ser moldeadas con el reaprendizaje emocional. La vivencia repetida de experiencias positivas, es capaz de lograr grandes cambios en las pautas emocionales. Y... aquellas transformaciones enfocadas hacia metas positivas –por pequeñas que sean– poco a poco se convierten en logros que aumentan, en algún sentido, la confianza en sí mismo.
 
   Por eso, si su actual forma de pensar no está contribuyendo a su seguridad personal, ¡cámbiela!
 
   Para ello es necesario...
 
   - Hacerle saber a los demás que usted es tímido. Pídales apoyo y colaboración a sus amigos para que le ayuden a vencer su timidez en las situaciones que más lo afectan. Frecuente personas con ideas positivas y que llevan una vida feliz, ya que ellas lo motivarán.
 
   - Atreverse a correr riesgos, según sus capacidades y habilidades. Cuantos más riesgos tome, mayores serán las oportunidades que se le presentarán en la vida. Usted puede tener un gran deseo de cambiar, pero por temor a las experiencias nuevas no se esfuerza lo suficiente para que el cambio pueda darse. Recuerde: el cimiento de una vida feliz está en “crecer y aprender”. Expóngase a nuevas situaciones de manera paulatina, empezando por las que le son más fáciles y aumentando la dificultad a medida que obtenga logros.
 
   - Ser paciente consigo mismo. Para vencer la timidez es necesario modificar hábitos y esto no ocurre de un día para otro. No olvide que los cambios suceden en forma gradual; el éxito no es algo que se alcanza por arte de magia ni en un instante.
 
   - Y... dejar volar su imaginación; pensar y sentir cómo será su vida cuando se convierta en esa nueva persona desinhibida que desea ser. Conserve la imagen de que siempre tendrá éxito. Véase como una persona segura, pero no como si esto fuera sólo una fantasía. ¡Vívalo como una verdadera realidad! De esta manera estará autoprogramando su subconsciente para que procese la información que usted le da.
 
    
 
   Es probable que mientras lee todo esto, esté pensando que usted ya no está en edad para cambiar.
 
    
 
   Se equivoca... No existe una etapa determinada de la vida para experimentar transformaciones emocionales. El ser humano está en permanente innovación, al igual que las estaciones del año o que después del día llega la noche. ¡Usted también puede cambiar!
 
   Si es tímido, existen muchas razones por las cuales vale la pena luchar para vencer su timidez. Entre ellas, el hecho de que su personalidad se hará más fuerte una vez decida moldear su actitud.
 
   ¡Atrévase a hacer las cosas! Es sólo mediante la práctica como sus habilidades sociales aumentarán y se darán de manera libre y espontánea; así su fuerza personal y social se desarrollará cada vez más.
 
   
  
 

 
 
   Prácticas mentales y sociales efectivas
 
   Si ensaya, practica y aplica las técnicas que se describen a continuación, con seguridad se le facilitará participar en diferentes medios sociales y experimentará una sensación de control a su alrededor, lo que le aumentará la confianza en sí mismo.
 
   Mentales
 
   - Lleve un diario anotando las situaciones que le producen temor. Reconocerá más fácilmente, por ejemplo, que: hablar en público le produce ansiedad; que siente temor a no gustarle a alguien del sexo opuesto, a iniciar una conversación o... a dar su opinión sobre algún tema.
 
   Al ponerlas por escrito, se sorprenderá de que usted se conoce menos de lo que creía, visualizará mejor las verdaderas raíces de sus problemas y aprenderá a llevarlos de manera constructiva.
 
   - Invente un personaje que sea la versión extrovertida de sí mismo y ensaye sus propias escenas. Usted puede escribir el guión de su papel y ensayar cualquier escena sobre una situación que le cueste trabajo manejar en el terreno social. ¡Después de todo, no es usted quien estará en el escenario sino ese personaje! Por ejemplo: si necesita pedir un aumento de sueldo, ensaye lo que le va a decir a su jefe.
 
   No olvide que también hay actores profesionales que son tímidos y al enfrentarse ante las cámaras para representar personajes extrovertidos, se convierten temporalmente en el otro y así disipan la ansiedad.
 
   - Dése tiempo para lecturas positivas y de crecimiento personal. Un buen libro le enseñará a conocer a los demás y a conocerse a sí mismo.
 
   - Frene las creencias negativas que tenga acerca de sí mismo. Ordéneles que se callen inmediatamente. Dígase ¡silencio! cada vez que su crítico interior comience a rondar su mente. No vuelva a pensar que es tímido. Borre esa palabra de su cabeza.
 
    
 
   La esperanza en los éxitos futuros motiva a las personas para enfrentarse a nuevos desafíos.
 
    
 
   Sociales
 
   - Antes de asistir a una reunión, averigüe quiénes estarán presentes. Sepa a qué se dedican y conozca algunos de sus intereses. De esta manera tendrá mayor dominio de la situación a la hora de conversar.
 
   - Propóngase emitir señales que proyecten calidez y simpatía. Recuerde que su lenguaje corporal puede transmitir mensajes equivocados sobre su personalidad. Procure, entonces, evitar ciertos gestos y actitudes.
 
   - Mantenga una sonrisa amigable en su rostro.
 
   - Diríjase a las personas cuando hable, no baje la cabeza; estreche la mano y salude con un apretón firme.
 
   - Muéstrele interés a la persona que lo está escuchando; mírela a los ojos o asienta con la cabeza.
 
   - No cruce sus brazos y piernas; muestre una actitud siempre abierta.
 
    
 
   Si ofrece a los demás una imagen positiva, se ganará la amabilidad y el aprecio de quienes lo rodean.
 
    
 
   - Adopte actitudes como las de las personas seguras. Propóngase incluirlas dentro de su repertorio de comportamientos: mire de frente cuando dialogue con los demás; sonría a la vida y a las personas; agradezca cuando lo elogien; interésese por lo que hacen y piensan los demás; participe en todas las actividades que le sea posible.
 
   - Aprenda a dialogar con los demás. Si le cuesta trabajo iniciar una conversación, es porque seguramente está más preocupado por la impresión que va a causar que por lo que va a hablar.
 
   Para mantener la fluidez de una charla, los individuos que se muestran desenvueltos utilizan frases como: “sí claro” o “¡qué interesante!”. Con ello, están indicando que siguen las líneas de la conversación.
 
   En el momento en que una charla se apague, no intente hacer preguntas cerradas acerca del tema. En lugar de decir: “¿Has estado alguna vez en La Florida?”, pregunte: “¿Tienes ocasión de viajar mucho?”, o en vez de: “¿Te gusta la comida china?”, puede plantear: “¿A qué tipo de restaurantes te gusta ir?”.
 
   Generalmente, al tímido le resulta difícil describir experiencias personales, pues le significa tener que expresar algo de sí mismo. Para superar esta dificultad, es necesario que piense que sus vivencias son importantes y que a los otros también les pueden interesar sus historias y relatos.
 
   - Aprenda a hablar de todos los temas. Conversar no es siempre decir cosas nuevas que sólo usted conoce, ni tampoco hablar únicamente de temas trascendentales. Si no quiere ser aburrido, hable sobre cualquier asunto... Por ejemplo: lo que está de moda, el trabajo, la política, la situación del país, lo que sucedió ayer en el lugar donde se encontraba, etc.
 
   - Aprenda a pedir ayuda: Son muchos los tímidos que emplean grandes esfuerzos en ser autosuficientes porque no saben o no se atreven a pedir ayuda. Creen que esto significaría aceptar que son incapaces de hacer las cosas bien. Es mucho lo que se aprende cuando se acude a los demás y con ello simplemente estamos aceptando que somos capaces de solucionar nuestros problemas, con alguna ayuda externa.
 
   - Rodéese y trate de conocer nuevas personas con las que pueda compartir intereses. Esto le permite hablar con otros sobre algo que a usted le interesa, aunque sean desconocidos. Le servirá, además, para disfrutar de la gente y no aislarse tanto.
 
    
 
   Una vez que aprenda a amarse a sí mismo, sentirá que los demás también lo aman, lo aceptan y lo toleran tal cual es.
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