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El siguiente libro se reproduce a continuación con el objetivo de proporcionar información lo más precisa y fiable posible. Sin embargo, la compra de este libro electrónico puede considerarse como un consentimiento al hecho de que tanto el editor como el autor de este libro no son de ninguna manera expertos en los temas que se discuten en el mismo y que cualquier recomendación o sugerencia que se hace aquí es sólo para fines de entretenimiento. Se debe consultar a los profesionales que sean necesarios antes de emprender cualquiera de las acciones que aquí se respaldan.

Esta declaración es considerada justa y válida tanto por la American Bar Association como por el Comité de la Asociación de Editores y es legalmente vinculante en todo Estados Unidos.

Además, la transmisión, duplicación o reproducción de cualquiera de las siguientes obras, incluida la información específica, se considerará un acto ilegal, independientemente de si se realiza de forma electrónica o impresa. Esto se extiende a la creación de una copia secundaria o terciaria de la obra o de una copia grabada y sólo se permite con el consentimiento expreso por escrito de la Editorial. Todos los derechos adicionales están reservados.

La información contenida en las siguientes páginas se considera, en términos generales, una exposición veraz y exacta de los hechos y, como tal, cualquier desatención, uso o mal uso de la información en cuestión por parte del lector hará que cualquier acción resultante sea de su exclusiva responsabilidad. No existe ningún supuesto en el que el editor o el autor original de esta obra puedan ser considerados de alguna manera responsables de cualquier perjuicio o daño que les pueda ocurrir después de emprender la información aquí descrita.

Además, la información contenida en las siguientes páginas está destinada únicamente a fines informativos y, por lo tanto, debe considerarse universal. Como corresponde a su naturaleza, se presenta sin asegurar su validez prolongada ni su calidad provisional. Las marcas comerciales que se mencionan se hacen sin el consentimiento por escrito y no pueden considerarse en modo alguno como un respaldo del titular de la marca.
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Hasta hace poco tiempo, tenía problemas de ansiedad social. Hablar con otras personas me hacía sentir realmente incómodo y asustado. Al principio, pensaba que sólo era tímido, o al menos eso me decían mis padres cuando era pequeño. La etiqueta de "chico tímido" me daba una excusa para evitar enfrentarme a mis miedos y problemas. Sin embargo, llegó un momento en el que decidí cambiar. Me harté de temblar siempre al pedir una bebida en un club o al comprar el periódico. Sabía que podía cambiar y quería hacerlo.

Esta es la razón por la cual decidí empezar a investigar sobre las habilidades sociales y cómo aplicarlas en la vida cotidiana. Pasé horas y horas leyendo libros y vídeos, intentando comprender el secreto de quienes tenían una vida social exitosa.

En los siguientes capítulos se tratarán los principales principios de preparación que tendrás que aplicar si esperas estar realmente preparado para enfrentarte a una situación social sin ningún problema. Antes de empezar y sumergirte en el tema, aquí tienes algunas cosas que debes considerar y tener en cuenta. Una de las cosas que marcará la mayor diferencia es la cantidad de tiempo que dediques a practicar. Al igual que con cualquier otra habilidad, ser capaz de socializar adecuadamente lleva tiempo con mucho ensayo y error. No debes subestimar esta parte. Lo último antes de empezar es la capacidad de intentar hacer un pequeño cambio cada día. Cada día es una nueva oportunidad para construir un poco más de confianza en uno mismo y ser mejor en el juego social, así que asegúrate de practicar a diario.

Hay muchos libros en el mercado que tratan sobre este tema. Gracias de nuevo por elegir éste. Se ha hecho todo lo posible para que contenga la mayor cantidad de información útil posible. ¡Disfruta la lectura!
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Capítulo 1: Somos animales sociales
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Como decía Aristóteles, los humanos somos animales sociales. Esta fue la primera noción con la que me encontré cuando comencé mi viaje para convertirme en un mejor jugador social y aumentar mis habilidades sociales. Sin embargo, una pregunta seguía surgiendo en mi cabeza. Si realmente somos animales sociales, ¿por qué a tanta gente le cuesta tanto transmitir su mensaje sin ponerse roja o empezar a temblar? Decidí que la "timidez" no era una respuesta satisfactoria y empecé a indagar más. Descubrí que, con el tiempo, varios factores pueden justificar una dificultad en este ámbito. He aquí los más comunes:

1. El aprendizaje inadecuado de las habilidades sociales puede venir determinado por la imposibilidad de observar que los adultos que nos rodean -de forma suficientemente eficaz y prolongada en el tiempo- o que nos rodean y conforman nuestra educación también tienen dificultades para enfrentarse a situaciones sociales. En consecuencia, no se pueden adquirir las habilidades necesarias. ¿Por qué? Porque aprendemos emulando a los demás y si faltan ejemplos prácticos, no hay manera de que podamos meter las prácticas sociales en nuestro sistema.

2. Hay una falta de refuerzo positivo por parte del entorno. Esto puede estar relacionado con la falta tanto de contactos sociales válidos como de retroalimentación positiva que son necesarios para el desarrollo y consolidación de las habilidades sociales.

3. Síntoma caracterizado por una ansiedad social que puede alcanzar una intensidad que impide al sujeto utilizar todas o parte de sus capacidades. Por ello, tener problemas sociales no se corresponde con ser ignorante o no tener nada que decir. El contenido está ahí; sólo que es difícil sacarlo.

4. La presencia de efectos secundarios de las drogas que pueden dificultar el acercamiento a las situaciones sociales. De hecho, aunque la mayoría de la gente piense que el alcohol puede ayudarles a ser mejores jugadores sociales, es un juego que no dura mucho tiempo. De hecho, aunque es cierto que la bebida hace a cualquier persona más sociable, también es cierto que cuando el efecto desaparece, la inseguridad empieza a aumentar. Recomiendo encarecidamente mantenerse alejado del alcohol y las drogas, sobre todo cuando se trabajan las habilidades sociales.

Llegados a este punto, me preguntaba: ¿qué puedo hacer para mejorar mis habilidades sociales? Sabía que había una manera. Sólo que aún no la había encontrado. Entonces algo cambió.

Empecé a hacer cursos sobre cómo salir con mujeres y conocer a más gente. Día tras día, mes tras mes, empecé a ver un progreso tangible y, muy pronto, me convertí en un fuerte jugador social. En los próximos capítulos, hablaré de las principales estrategias que he aplicado para transformar lo que era anteriormente.

––––––––
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Capítulo 2: ¿Qué son las habilidades sociales?
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Las habilidades sociales son aquellas que utilizamos a diario en la vida para comunicarnos e interactuar con otras personas, tanto individualmente como en grupo.

Las personas con fuertes habilidades sociales suelen tener más éxito tanto en la vida profesional como en la personal porque se mueven bien en equipo y son capaces de comunicarse eficazmente con otras personas. Al haber sufrido ansiedad social, sé que esto duele, pero es la verdad.

Una persona (o un líder) que es buena en estas habilidades es básicamente un gran comunicador.

Las habilidades sociales son la culminación de otras dimensiones de la inteligencia emocional. Las habilidades sociales mueven a las personas a ir en la dirección que quieren, con la firme conciencia de que nada importante se hace solo, sino que el trabajo en equipo y el esfuerzo comunitario son fundamentales.

Lo que he descubierto es que las habilidades sociales pueden dividirse en dos grupos:

1.- las habilidades que influyen en las personas, como la influencia, la comunicación, la gestión de conflictos, la inspiración y el cambio;

2.- las habilidades que generan colaboración, como saber crear vínculos, colaborar y saber trabajar en equipo.

Nunca es demasiado tarde para mejorar tus habilidades sociales (yo empecé a los 40 años). El primer paso es examinarse honestamente y admitir que necesitas mejorar en tus áreas deficientes.

Descubramos algunos consejos que te ayudarán a lograrlo.
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Capítulo 3: Nueve estrategias para mejorar tus habilidades sociales
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Durante mis investigaciones, descubrí que había esencialmente nueve estrategias que las personas de éxito aplicaban para ser un gran jugador social. Empecé a practicarlas todas, una tras otra. Creo firmemente que cualquiera puede convertirse en un buen actor social, pero sólo con la orientación adecuada. Aunque al principio pueda resultar difícil, cuando empieces a ver que tu vida cambia en todos los aspectos, una fuerte motivación te hará avanzar. De hecho, he descubierto que existe una correspondencia relevante entre la capacidad de socializar y el éxito en otros aspectos de la vida. Por ejemplo, unas buenas habilidades sociales hacen que sea más sencillo influir en la gente y hacer nuevos amigos, entablar relaciones poderosas y duraderas y ascender en la escalera empresarial.

Si sientes o sabes que no eres una persona muy social, es fundamental que estudies cómo construir este aspecto de tu carácter. Aquí tienes las nueve estrategias que te ayudarán a iniciar tu camino.

––––––––
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1. Aprende a escuchar 

Las personas suelen estar centradas en sí mismas y, por ello, muchas acostumbran a no dejar que la otra persona tenga su turno de palabra. Esto puede dar lugar a una situación frustrante, en la que el otro interlocutor te percibe como un maleducado.

Yo también lo he hecho a menudo y puede que lo vuelva a hacer en el futuro. Pero una vez que empecé a intentar centrar mi mente en la otra persona olvidándome de mí mismo, siendo capaz de sentir mejor lo que los demás dicen o quieren decir, todo empezó a cambiar para mejor. De repente, pude ofrecer mejores consejos, disfrutar mucho más de la conversación y establecer relaciones más sólidas. Un truco que utilicé fue mirar la boca de la otra persona. De este modo, concentraba toda mi energía en el punto del que provenía su voz. Esto me permitía excluir cualquier distracción y adentrarme más en su punto de vista. Es una gran práctica social y te recomiendo que la pruebes.

––––––––
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2. Interésate de verdad por los demás

Si empiezas a prestar más atención a otras personas, serás percibido naturalmente como un mejor individuo. Además, esto te permitirá convertirte en un mejor oyente, ya que profundizarás en los sentimientos y puntos de vista de los demás.

Sólo abriendo tu corazón y escuchando de verdad lo que otros individuos quieren decirte, descubrirás que todo el mundo tiene algo interesante que decir. A menudo nos volvemos demasiado quisquillosos en lo que nos gusta hablar y excluimos totalmente ciertos temas de nuestras conversaciones diarias. Sin embargo, al enfrentarte a ellos, seguro que mejorarás tus habilidades sociales.

Cuando me topé por primera vez con esta táctica, no la entendí del todo. De hecho, la mayoría de la gente se interesa por los demás de forma falsa, lo que no lleva muy lejos. Sólo si te interesas de verdad por los demás podrás convertirte en un mejor oyente. Por supuesto, no puedes interesarte por todo el mundo de la misma manera, así que empieza por conocer a gente con los mismos intereses que tú: eso facilitará mucho la práctica.

––––––––

[image: image]


3. Trata a los demás como te gustaría que te trataran a ti

La ley de la reciprocidad es una expresión paradigmática de cómo funciona el mundo. De hecho, la forma en que tratas a otra persona es la forma en que estará obligada a tratarte a ti. El karma puede tardar en hacer efecto, pero ten por seguro que serás recompensado por tus acciones amables. Además, ser amable tiene un impacto social sorprendente en otras personas.

"Ser uno" es uno de los aspectos más importantes cuando se trata de habilidades sociales. Sólo siendo alineado en todo lo que haces te convertirás en un mejor jugador social.

––––––––
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4. Mantén una actitud positiva

Tener una actitud positiva es una decisión, no una casualidad. De hecho, te habrás dado cuenta de que hay personas que siempre están tranquilas y frías, mientras que otras tienden a dejarse llevar por las situaciones. Puede que no seas capaz de hacerlo todo el tiempo, pero mantener una actitud positiva es algo que se puede aprender e "instalar" en tu sistema mental. A todo el mundo le gusta la gente positiva, así que no debes pasar por alto este importante detalle social. Cuando surja un problema, antes de centrarte en el lado malo, y con el ejercicio adecuado, empezarás a ver las oportunidades y lo que hay de bueno en cualquier persona o situación

Obviamente, esto no significa que debas evitar las conversaciones difíciles o pasar por alto los temas cuando otras personas los plantean. Sin embargo, puedes influir en el curso de la discusión compartiendo puntos de vista positivos y ayudando a los demás a no rendirse. Al hacerlo, te convertirás en "el tipo positivo", el cual es un gran papel social para desempeñar.

5. Aprende a estar en silencio y a hablar menos

Al principio, cuando intentaba mejorar mis habilidades sociales, pensaba que, para practicar, tenía que hablar todo el tiempo. Sin embargo, descubrí que hay ciertas ventajas interesantes en ser una persona mucho más callada. En primer lugar, estar en silencio es una forma estupenda de trabajar tu capacidad de escucha y evitar discusiones innecesarias, reduciendo la posibilidad de que surja una discusión por criticarles (aunque no sea tu intención). Especialmente si estás ante un tema del que no sabes demasiado, deja que la otra persona lleve la conversación y simplemente déjate llevar por la corriente, añadiendo comentarios adecuados y valiosos de vez en cuando.

––––––––
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6. Comunica más que con tus palabras 

Para convertirte en un mejor comunicador tienes que mejorar la forma en que dices algo, llenando tus palabras de emoción física y pasión tangible.

Tu actitud, como ya se ha dicho, puede modificar físicamente tu cuerpo, haciéndote parecer más abierto o cerrado, dependiendo de tus emociones. Por ejemplo, si te sientes tranquilo, abierto y relajado, esto lo expresará tu cuerpo y viceversa. Cuando escuches, por ejemplo, puedes mantener un contacto visual apasionado con el otro interlocutor para transmitir la sensación de que realmente le estás escuchando.
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