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Capítulo 1


	Entendiendo la timidez


	 


	 


	Millones de personas en el mundo cumplirán en algún momento de su vida con los criterios del trastorno de ansiedad social o la fobia social. Son niños y adultos que luchan diariamente contra la timidez.


	 


	 


	La timidez es una sensación de incomodidad o aprensión que algunas personas sienten constantemente cuando se acercan o son abordadas por otros. La timidez es una respuesta al miedo, y las investigaciones sugieren que aunque existe una neurobiología de la timidez, también está fuertemente influenciado por el aprendizaje en la infancia y las experiencias vitales.


	 


	 


	La timidez surge de unas pocas características clave: la autoconciencia, la autopreocupación negativa, la baja autoestima y el miedo a ser juzgados y rechazados. Las personas tímidas suelen además hacer comparaciones sociales poco realistas, midiéndose con los individuos más extrovertidos. Al creer que los demás los evalúan constantemente de manera deficiente, las personas tímidas abandonan nuevas oportunidades sociales, lo que a su vez les impide mejorar sus aptitudes sociales.


	 


	 


	¿Las personas nacen tímidas?


	 


	La timidez se caracteriza por una excesiva autoconciencia, una autoevaluación negativa y una autopreocupación negativa, características que implican un sentido del yo. Dado que el sentido del yo se desarrolla alrededor de los 18 meses de edad, se puede argumentar que las personas no pueden nacer tímidas. Alrededor del 20 por ciento de los niños nacen con un temperamento altamente reactivo, pero eso no garantiza que serán tímidos o incapaces de cambiar su comportamiento en el futuro.


	 


	 


	Las personas tímidas quieren relacionarse, estar cerca de los demás pero por temor a ser rechazadas o criticadas evitan numerosas situaciones sociales. A menudo terminan sintiéndose solos y aislados, lo que aumenta su riesgo de desarrollar otros problemas como la depresión o la ansiedad.


	 


	 


	La timidez no desaparece por sí sola. Las personas tímidas tienen más éxito cuando reconocen y entienden bien su timidez, para luego actuar basándose en esa autoconciencia. Afortunadamente, existen una serie de estrategias concretas que pueden impulsar la confianza social del tímido. Por ejemplo, en lugar de evitar los eventos sociales, las personas tímidas pueden programarlas con antelación y practicar sus habilidades sociales de antemano. De este modo pueden planear algunas preguntas, anécdotas y temas de conversación para sentirse más cómodas en el nuevo escenario. También pueden trabajar para reformular su marco mental, esperando un resultado positivo en lugar de asumir que una reacción negativa es inevitable.


	 


	 


	En este libro vamos a abordar estrategias específicas para superar la timidez, así como a aprender técnicas correctoras de las causas de fondo que mantienen el problema.


	 




Capítulo 2


	Una introducción al concepto de habilidades sociales


	 


	 


	Para hablar de timidez tenemos que entender primero el concepto de habilidades sociales. Con frecuencia se dice que el hombre es un animal social, lo cual es totalmente cierto. Las habilidades sociales son el conjunto de competencias que nos permiten comportarnos de manera adaptativa en la sociedad en la que vivimos. El concepto de comportarse de manera competente en situaciones sociales parece obvio y sabemos, de manera intuitiva, quiénes dominan las habilidades sociales y quiénes no. Sin embargo, es difícil definir con exactitud y objetividad en qué consisten las conductas socialmente habilidosas, máxime cuando aquellas dependen en gran medida del contexto en la que se dan. Por tanto, aunque no existe una definición única universalmente aceptada de las habilidades sociales, sí podemos afirmar que las habilidades sociales son un conjunto de conductas aprendidas, que no innatas, por lo que pueden -y deben- adquirirse y entrenarse, que se producen entre personas (contextos sociales) y tienen en cuenta los factores socioculturales del entorno.
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