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Licencia de la edición


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.


	 




Un momento. ¿No es muy corto este libro?


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto-a de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Muchas de estas obras sólo repiten las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores, sólo doy la información que considero más valiosa.


	¡Yo ya he perdido el tiempo para ahorrártelo a ti! Es parte de mi trabajo como escritor, y me encanta hacerlo.


	 


	 


	 




1. LA ANSIEDAD DE HABLAR EN PÚBLICO: UN MIEDO MUY REAL


	 


	 


	 


	 


	Es completamente normal ponerse nervioso cuando tenemos que hablar en público, especialmente cuando se trata de una audiencia relativamente numerosa. Sin embargo, a veces este tipo de ansiedad puede provocar síntomas físicos como sudoración, temblor de manos, taquicardia, tartamudez, visión borrosa o dificultad para respirar, entre otros. No podemos permitirnos esto si tenemos que hablar ante una audiencia numerosa -física o virtual-, o si no queremos que nuestra carrera profesional se resienta.


	 


	 


	El nerviosismo o la ansiedad en determinadas situaciones es normal, y hablar en público no es una excepción. Esto se conoce como ansiedad de actuación, y otros ejemplos son el miedo escénico, la ansiedad ante los exámenes y el bloqueo del escritor. Pero las personas con ansiedad de actuación grave que incluye una ansiedad importante en otras situaciones sociales pueden padecer un trastorno de ansiedad social (también llamado fobia social).


	 


	 


	El miedo a hablar en público también se conoce como glosofobia. La palabra glosofobia viene del griego y significa “miedo a la lengua”. Las causas de la glosofobia van desde el nerviosismo producido por la falta de preparación hasta el trastorno de ansiedad social (TAS), uno de los problemas más comunes. Sus síntomas varían desde los cambios fisiológicos hasta el detrimento del rendimiento en el habla.


	 


	 


	Hay varias maneras de superar la glosofobia, que incluyen la preparación y el ensayo, la reestructuración del pensamiento, la participación en la auto conversación positiva, la visualización del rendimiento óptimo, la práctica de la atención plena, los ejercicios de respiración, la creación de una jerarquía de ansiedad y otras técnicas.


	 


	 


	Los síntomas de la ansiedad al hablar en público son los mismos que los del trastorno de ansiedad social, pero sólo se producen en el contexto de hablar en público. Si vives con ansiedad por hablar en público, puedes comenzar a preocuparte con semanas o meses de antelación a un discurso o presentación, y durante la charla en público probablemente tengas síntomas físicos de ansiedad como los siguientes:
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