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ULTRAPASSAR A TIMIDEZ 


    •Problemas? Tem dificuldade em falar em público? Gagueja ou coisa assim que tem de exprimir a sua opinião numa conversa? A timidez é frequentemente vista como uma pequena falha que não tem impacto na vida quotidiana. No entanto, pode rapidamente tornar-se uma desvantagem nas relações com os outros.


    •Quais são os objetivos? Compreender de onde vem a timidez e como a domar.


    •FAQ?


    °Tenho sido tímido desde a infância. Tenho de aceitar esta situação e aprender a viver com ela?


    °O teatro é frequentemente recomendado para combater a timidez. É eficaz?


    °Serão todos os tímidos introvertidos?


    °A timidez pode ser uma mais-valia na vida profissional?


    °Evito atividades sociais porque conhecer novas pessoas e falar em público aterroriza-me. Sou apenas tímido ou é mais profundo do que isso?


    “Sou extremamente tímida. Quando estou num grupo com pessoas que não conheço muito bem, fico para trás e rezo para que ninguém me faça perguntas ou envolva-me numa conversa. Quando isto acontece, e sinto todos os olhos voltados para me ouvirem, olho para baixo com um blush e rapidamente gaguejo uma resposta curta, esperando que não vá mais longe”. (Jennifer, 30 anos)


    Longe de ser uma doença grave, a timidez é muitas vezes vista na sociedade moderna e particularmente no mundo do trabalho como uma falha desagradável que pode ser uma desvantagem. De facto, o funcionário modelo deve ser sociável, desfrutar do trabalho de equipa, tomar a iniciativa e ser capaz de se afirmar e falar abertamente. E o mesmo aplica-se na esfera privada, onde as noites passadas com amigos são muitas vezes uma oportunidade para conhecer novas pessoas. No entanto, a sociabilidade não é inata para todos. Para alguns, a simples ideia de participar numa conversa leva a suores frios, tremores, palpitações e muitos outros sintomas desagradáveis. As pessoas tímidas são socialmente tímidas e autoreflexivas na sua vida quotidiana, incapazes de superar as suas dúvidas e de sentir que estão a ser julgadas negativamente quando exprimem a sua opinião ou apresentam uma ideia. Embora a timidez seja incapacitante na vida quotidiana, uma forma patológica muito mais grave – a fobia social – pode desenvolver-se se não for tratada, quer individualmente, quer profissionalmente. Mas de onde vem a timidez? E, porque é que afeta apenas uma parte da população? Qual é o segredo das pessoas demasiado confiantes a quem tudo parece sorrir? O que podemos fazer para, se não o ultrapassarmos, pelo menos domar a nossa ansiedade social para que ela não reine mais suprema sobre a nossa existência e a nossa relação com os outros?


    Em 50 minutos, descubra os segredos da sua timidez: as suas origens, a sua intensidade e, sobretudo, os meios para a contrariar, graças a conselhos direcionados e instrumentos eficazes a pôr em prática diariamente.




    QUAL É O MECANISMO PSÍQUICO DA TIMIDEZ


    TIMIDEZ: DEFEITO OU PATOLOGIA?


    Um defeito que aparece em qualquer idade


    “Na vida, nada se deve temer, tudo deve ser compreendido. (Marie Curie, cientista galardoada com o Prémio Nobel da Física e Química, 1867-1934)


    O Larousse define a timidez como “falta de confiança, de audácia nas relações com os outros”, mas Christophe André, um psiquiatra francês, dá uma definição mais precisa. Para ele, este mecanismo psicológico manifesta-se no indivíduo quando confrontado com situações sociais que provocam ansiedade. Apesar de um desejo óbvio de contatar e interagir com os que os rodeiam, desenvolvem atitudes de evasão e de retração,  de modo a evitar o desconforto e o embaraço que sentem.


    A timidez é um problema universal que pode afetar qualquer pessoa, independentemente do sexo, nacionalidade ou estatuto social. Algumas grandes personalidades eram mesmo conhecidas por serem muito tímidas, por vezes ao ponto de serem doentias. Segundo um estudo realizado pelo psicólogo americano Philip Zimbardo na Universidade de Stanford, quase uma em cada duas pessoas declara-se tímida na sua vida quotidiana; resultados confirmados por outros estudos realizados em todo o mundo.
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