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  Sobre el libro




  




  Libro práctico con las mejores técnicas para combatir las crisis de pánico y ansiedad. Una guía esencial para todos aquellos que quieran afrontar con garantías y serenidad la tarea de hablar en público o desenvolverse con soltura y confianza en toda clase de eventos sociales. A través de 10 simples técnicas, este libro enseña a controlar todos los síntomas indeseados de la timidez, desde las reacciones físicas hasta los pensamientos ansiosos y los comportamientos inadecuados.




  

    	Libro de autoayuda que aborda un problema que afecta a un amplio sector de la población.






    	Exposición clara y sencilla mediante la técnica “10 pasos”






    	Aborda casos prácticos diversos de la vida personal y laboral tales como: presentaciones, conocer gente nueva, afrontar el rechazo, mejorar las relaciones, etc




  




  





  Más información sobre el libro y/o material complementario




  Otros libros de interés




  [image: ]





  Web de Profit Editorial




  [image: image]




  Prólogo




  De vez en cuando, casi todo el mundo se siente incómodo en un contexto social. De hecho, los sentimientos de ansiedad social y de timidez son perfectamente normales. Sin embargo, algunas personas los experimentan a un nivel que llega a interferir en los quehaceres de su vida cotidiana. Si te preocupas excesivamente por lo que los demás piensen de ti, o si experimentas niveles altos de ansiedad en entornos sociales como fiestas, citas, intervenciones públicas; si te sientes observado o tienes miedo de conocer a gente nueva, este libro es idóneo para ti. Si un miembro de tu familia se muestra muy ansioso en contextos sociales, este libro te ayudará a entender lo que está sufriendo tu ser querido y lo que puedes hacer por él.




  A diferencia de algunas obras, ésta se basa en los mismos tipos de tratamiento que han demostrado ser efectivos en personas que sufren extrema ansiedad social. Las estrategias descritas aquí son parecidas a las utilizadas por médicos y terapeutas expertos en el tratamiento de la ansiedad social.




  Este libro es más breve que la mayoría sobre este tema. Está dirigido a quienes deseen leer una introducción a las estrategias utilizadas para vencer la ansiedad social, pero que al mismo tiempo prefieran un formato más breve y sucinto, en vez de una obra más extensa y detallada. Si crees que las estrategias descritas en este libro son útiles, es posible que quieras continuar con otras lecturas adicionales. Por ejemplo, el libro Shyness and Social Anxiety Workbook (Antony y Swinson, 2000) contiene numerosos ejercicios, ejemplos y estrategias. Ésta y otras lecturas recomendadas aparecen en la sección de bibliografía al final de este libro.




  Evidentemente, la simple lectura no bastará para efectuar cambios importantes en tu vida. Para aprovechar al máximo este libro, necesitarás practicar las estrategias repetidamente, completar los ejercicios que se proponen, y controlar tus progresos. Un diario o un cuaderno se convertirán en tu herramienta fundamental para realizar los ejercicios de este libro.




  Muchas de las técnicas descritas a continuación requieren que tomes notas, reflexiones sobre tus experiencias, y observes las distintas estrategias que utilizas para enfrentarte a una situación. Los ejercicios de cuaderno se proponen al principio del libro, por eso aconsejo tenerlo a mano cuando empieces a leer el capítulo 1.




  Leer un libro sobre reformas del hogar no mejorará el aspecto de tu casa si esa lectura no va acompañada de trabajo duro. Lo mismo puede decirse de las técnicas para superar la ansiedad social. Reducir la ansiedad implicará cambios en tu modo de pensar y comportarte en respuesta a las situaciones concretas que despierten tu temor. No te costará leer este libro, pero trabajar las estrategias propuestas puede llevarte bastante tiempo, incluso años. Con un poco de paciencia y trabajo duro, tus esfuerzos darán resultado. ¡Buena suerte!
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  Comprender la timidez y la ansiedad social




  Desde muy pequeña, Sita es muy callada y retraída con las personas que no conoce bien. A menudo no sabe qué decir, y le preocupa que los demás la tomen por aburrida o tonta. Cuando empieza a trabajar en una empresa, suele tardar meses en sentirse cómoda interactuando con sus compañeros. En cambio, cuando se encuentra con sus familiares y amigos, es una persona totalmente distinta: habla por los codos, confía en sí misma, y deja traslucir su agudo sentido del humor.




  Walter se siente bastante cómodo interactuando con otras personas en fiestas y en entornos sociales informales. Sin embargo, le aterroriza tener que ser el centro de atención, especialmente en situaciones relacionadas con el trabajo. Hablar en público le resulta prácticamente imposible. Cuando tiene que exponer un breve informe ante dos o tres personas, parece como si le diera un vuelco el corazón. Su miedo a las presentaciones y a hablar en público limitó su elección de asignaturas en la universidad, así como su trayectoria profesional. Por ejemplo, se ha visto obligado a rechazar varias ofertas de trabajo que requerían tener que dar presentaciones en público.




  Aunque José quiere iniciar una relación, no ha salido con nadie desde hace años. Sus amigos le aseguran que es un hombre atractivo e interesante, pero se siente muy incómodo saliendo con una mujer a la que apenas conoce. Se pone nervioso, empieza a sudar, pierde el hilo de sus pensamientos, y se queda totalmente callado. Como resultado de estas reacciones, suele causar una mala impresión a sus citas, lo cual corrobora su sensación de que ninguna mujer le encuentra atractivo.




  Cindy hace todo lo posible para evitar parecer estúpida ante los demás. Siempre controla sus movimientos, y practica las presentaciones días antes para memorizarlas y no cometer ningún error. Si existe la mínima posibilidad de hacer el ridículo, evita totalmente la situación. Por ejemplo, evita conducir por calles concurridas por miedo a cometer un error y que los otros conductores le griten: «¡Mujer tenía que ser!»




  Natasha tiene miedo de muchas situaciones sociales. Ni siquiera es capaz de preguntar una dirección o la hora. Caminar por una calle concurrida es una auténtica tortura para ella, porque está convencida de que los demás la están observando y que piensan mal de ella. Siempre evita las fiestas, las conversaciones con desconocidos, no le gusta ser el centro de atención, y detesta hablar por teléfono por lo que puedan pensar los demás. Recientemente, su aislamiento le ha provocado una depresión. De hecho, a veces no tiene ganas de seguir viviendo a menos que las cosas empiecen a cambiar.




  Lance se acababa de mudar de su pequeña ciudad natal de Michigan a Chicago por razones de trabajo. Aunque tenía muchos amigos y gozaba de una activa vida social en su lugar de origen, tiene serias dificultades para conocer a gente nueva en Chicago. Tiende a ser muy tímido con las personas que no conoce, y se siente aislado. Empieza a preguntarse por qué aceptó esta oferta de trabajo.




  Lo que estas seis personas tan distintas tienen en común es que sufren distintos grados de timidez y ansiedad social. En el caso de Lance, su ansiedad se manifiesta cuando debe conocer a gente nueva. Aunque nunca fue un problema en el pasado, su ansiedad se agudizó al cambiar de ciudad. En el otro extremo, la ansiedad de Natasha la ha dejado casi abandonada en su casa. En los otros ejemplos, la ansiedad se limita a una situación social concreta, como salir con alguien o hablar en público. Aunque cada una de estas historias describe un problema distinto, sus protagonistas son excesivamente tímidos o sufren ansiedad social, y temen ser juzgados negativamente por los demás.




  Timidez y ansiedad social: definiciones




  La timidez y la ansiedad social están relacionadas entre sí, aunque no son conceptos idénticos. La palabra «timidez» se refiere a una tendencia a ser retraído, a sentir ansiedad o incomodidad en situaciones que requieran un contacto interpersonal, como las conversaciones, las citas, conocer a personas nuevas, hablar por teléfono, mostrarse asertivo, abordar conflictos o hablar sobre uno mismo. La timidez también está relacionada con una tendencia a la introversión; es decir, las personas tímidas suelen centrarse en su interior y son socialmente retraídas, en comparación con las personas que son sociables y extrovertidas.




  El término «ansiedad social» se refiere a la experiencia de nerviosismo o incomodidad en situaciones que impliquen ser observado, analizado o juzgado por los demás. Sin duda alguna, las personas tímidas experimentan ansiedad social cuando se relacionan con los demás. No obstante, de vez en cuando las personas que no son especialmente tímidas también pueden experimentar ansiedad social.




  Por ejemplo, algunas personas que en general son extrovertidas se sienten incómodas cuando son el centro de atención al hablar en público, al comer con otras personas, al escribir delante de los demás, al utilizar los lavabos públicos, cuando cometen errores o cuando entrenan en un gimnasio.




  En definitiva, cuando a alguien le preocupa hacer el ridículo o verse humillado en un entorno social, decimos que esa persona sufre ansiedad social. Si generalmente se siente a gusto interactuando con otras personas, entones se la puede describir como una persona tímida. Los tímidos, así como las personas que no son especialmente tímidas, pueden experimentar ansiedad social de vez en cuando. La timidez y la ansiedad social son experiencias normales. En los próximos capítulos aprenderemos a distinguir entre la ansiedad normal y la problemática.




  Los componentes de la ansiedad social




  Muy a menudo, la ansiedad social se experimenta como una sensación abrumadora y sobrecogedora imposible de controlar. Una estrategia útil para comprender tus sentimientos de timidez y de ansiedad social es descomponerlos en partes manejables. La mayoría de emociones, incluida la ansiedad, pueden entenderse en función de tres componentes: una parte física (tus sensaciones), una parte cognitiva (lo que piensas), y una parte de conducta (lo que haces).




  La parte física




  Cuando alguien siente ansiedad en un entorno social, se registran una amplia gama de síntomas físicos. A menudo, los síntomas más perturbadores son los que observan los demás, como sudar, temblar, ruborizarse, y tartamudear. No obstante, existen otros síntomas de ansiedad, como un incremento de la frecuencia cardiaca, la respiración entrecortada, náuseas, mareos, y otros síntomas de excitación física. Cuando el temor va acompañado de, al menos, cuatro síntomas físicos, tenemos lo que se conoce como «ataque de pánico». Los síntomas físicos que se producen en las fases de pánico y de miedo son parecidos a los que encontramos en otras emociones intensas, en la actividad sexual, en el ejercicio físico, y en otro tipo de experiencias que despiertan síntomas similares.




  La parte cognitiva




  El componente cognitivo del miedo y la ansiedad se refiere a los tipos de pensamientos, suposiciones, creencias, interpretaciones y predicciones que contribuyen y ayudan a crear los sentimientos de una persona. En el caso de la ansiedad, generalmente estas creencias suelen darse en momentos de peligro o amenaza. Algunas de las creencias que albergan las personas ansiosas socialmente son las siguientes:




  – Es importante gustar siempre a todo el mundo.




  – Si doy una presentación, haré el ridículo.




  – Si cometo un error, la gente creerá que soy incompetente.




  – Siempre debo ser interesante y divertido.




  – Si alguien me mira fijamente, deben pensar algo negativo sobre mí.




  – Si no gusto a una persona determinada, no gustaré a nadie.




  – Sería terrible sonrojarse, temblar o sudar delante de los demás.




  – Los demás notan cuándo estoy nerviosa.




  – Debo procurar ocultar cualquier síntoma de ansiedad.




  – La ansiedad es una muestra de debilidad.




  – No podré hablar si estoy demasiado nervioso.




  Como no podría ser de otro modo, si piensas así sólo consigues ser propenso a la ansiedad en un entorno social, especialmente si muestras señales físicas de ansiedad. En muchos casos, las creencias como éstas son las desencadenantes de la ansiedad, o la prolongan en su fase inicial.




  Los investigadores han demostrado que, aparte de albergar pensamientos angustiosos, las personas con niveles altos de ansiedad social tienden a prestar más atención a la información que contradice sus creencias. Por ejemplo, repararán en los individuos entre el público que parezcan aburridos o estén adoptando una actitud crítica, y no se fijarán en quienes se muestran atentos e interesados.




  Atendiendo a las circunstancias, también se registrará la información que es coherente con los pensamientos generadores de ansiedad de esa persona. Por ejemplo, muchos sujetos ansiosos son capaces de recordar perfectamente los rostros que muestran expresiones negativas, en comparación con los sujetos que no sienten ansiedad en un entorno social (Lundh y Öst, 1996). También es más probable que estas personas hayan experimentado episodios desagradables en su infancia –relacionados con el ridículo– que las personas con otros tipos de ansiedad (McCabe et al. 2003). Esto puede indicar que las personas que sufren ansiedad social han vivido una infancia en la que alguien se burló de ellos. O es posible que los recuerdos de esas experiencias de la infancia sean más intensos que los de otras personas.




  La parte conductista




  Evitar el contacto con otras personas es la característica de conducta más frecuente de la ansiedad social y la timidez. Quienes la padecen suelen evitar las situaciones sociales por completo, aunque sólo se libran del entorno al que temen durante un breve período de tiempo. También es posible que algunos encuentren maneras sutiles de evitar situaciones sociales y se protejan de lo que ellos perciben como una amenaza social. Pueden maquillarse más de la cuenta para ocultar rojeces, evitar el contacto visual, formular preguntas a otras personas para no hablar sobre ellos, apagar la luz para que otras personas no perciban sus síntomas de ansiedad, o beber un par de copas de vino para sobrellevar el ataque de ansiedad.




  

    Ejercicio: ¿En qué consiste la ansiedad social?


  




  Intenta dividir tu ansiedad social en distintas partes. Las tres próximas veces que percibas ansiedad en un entorno social, apunta la siguiente información en tu diario:




  1. ¿Qué situación motivó la ansiedad?




  2. ¿Qué sensaciones físicas experimentaste?




  3. ¿Qué pensamientos, predicciones o creencias angustiosas albergabas?




  4. ¿Cuál es tu conducta ansiosa?




  Cuando escribas en el diario, asegúrate de utilizar siempre la primera persona, de modo que tus preguntas y respuestas se refieran sólo a ti. A medida que avances en la lectura de este libro, haz lo mismo con los ejercicios. Formula las preguntas de este modo:




  1. ¿Qué situación motivó mi ansiedad?




  2. ¿Qué sensaciones físicas experimenté?




  3. ¿Qué pensamientos, predicciones o creencias ansiosas albergaba?




  4. ¿Cuál era mi conducta ansiosa? Es decir, ¿qué hice para protegerme de la ansiedad? (Por ejemplo, ¿evité o escapé de esa situación? ¿Actué para reducir mi temor?)




  Interacciones entre los tres componentes




  Los componentes físicos, cognitivos y conductistas de la ansiedad actúan entre sí. La experiencia de la ansiedad puede empezar con una sensación física (por ejemplo, las manos temblorosas), que a su vez genera uno o más pensamientos ansiosos (por ejemplo, «si la gente nota que me tiemblan las manos, pensarán que estoy raro»), y otras muchas conductas ansiosas (como marcharse de una fiesta quince minutos después de llegar).




  Pero el proceso ansioso puede originarse con un pensamiento. Supongamos que piensas que el público no va a disfrutar con tu presentación, eso puede desencadenar una respuesta física, como sudor o taquicardia. Estos síntomas de excitación pueden provocar unos pensamientos ansiosos más intensos, y al final puedes decidir evitar la situación por completo.




  El ciclo entero puede empezar evitando una situación temida, o con algún tipo de conducta protectora. Aunque estas conductas son eficaces para reducir la ansiedad a corto plazo, suelen reavivarla a largo plazo porque te impiden aprender que la situación es mucho menos incómoda de lo que imaginas. De hecho, cuanto más evitas una situación desagradable, más difícil resulta entrar más tarde en ella. (Pregúntate: «¿Qué día de la semana me cuesta ir a trabajar?» Para muchas personas, la respuesta es «lunes»).




  Tal como mencioné en el prólogo, te darás cuenta de que tu diario se convierte en una herramienta fundamental cuando trabajes las estrategias descritas en este libro. Si sigues un diario, te resultará mucho más fácil organizarse y hacer los ejercicios.




  ¿Quién experimenta la ansiedad social?




  Todos hemos pasado por episodios puntuales de ansiedad social. El humorista Jerry Seinfeld comentó en uno de sus monólogos que, «según la mayoría de los estudios, el mayor temor de las personas es hablar en público. Después viene el temor a la muerte. ¡La muerte está en segundo lugar! Esto significa, para el ciudadano corriente, que si tienes que asistir a un funeral, te sientes más cómodo estando en el ataúd que teniendo que hablar elogiosamente en público sobre el fallecido». La conclusión de Seinfeld es cuestionable, pero en ella se refleja que la timidez y la ansiedad social son de carácter prácticamente universal.




  Por ejemplo, una serie de estudios llevados a cabo por el psicólogo Phillip Zimbardo y sus colaboradores (por ejemplo, Carducci y Zimbardo, 1995; Henderson y Zimbardo, 1999; Zimbardo, Pilkonis, y Norwood, 1975), el 40 por ciento de las personas se describían como crónicamente tímidas, hasta el punto de que esa actitud suponía un problema para ellos. Del 60 por ciento restante, la mayoría de personas aseguraron sentirse tímidos en algunas situaciones, o que se habían mostrado tímidos con anterioridad. De hecho, sólo el 5 por ciento de las personas aseguraron no mostrarse tímidos nunca.




  En una serie de investigaciones llevadas a cabo en nuestro Centro de Investigación para el Tratamiento de la Ansiedad, descubrimos que los síntomas físicos de la ansiedad social son habituales en la población en general. En nuestro estudio, la mayoría de individuos registró síntomas físicos de ansiedad en situaciones sociales de vez en cuando. Algunos de los más frecuentes era sentir un cosquilleo en el estómago, sensación de tensión, sonrojarse, problemas para expresarse con claridad, palpitaciones en el corazón, tartamudear, un nudo en la garganta, sudar, temblar, tendencia a sonreír, reírse o hablar de forma incontrolada o inapropiada. (Purdon et al. 2001).
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