ELIMINAR LA TIMIDEZ Y LA FOBIA SOCIAL

Profesor: Olivia Reyes
Descripcion y objetivos del curso

La timidez y la fobia social son los factores de mayor peso en el estancamiento de Profesionistas,
estudiantes o personas que simplemente quieren invitar a alguien a salir o encontrar pareja.

Hasta la fecha se ignora con exactitud el porcentaje de vidas que afecta este padecimiento pero lo
que si se sabe es el efecto de estancamiento y de no merecer que produce en personas de todo
género.

El principal motivo de este curso es ayudar a todas las personas que tengan problemas para
manejar su timidez y esto les impida actuar con soltura en una entrevista de trabajo, pedir un
aumento de sueldo, invitar a alguien a salir, tener mas amigos, desenvolverse en situaciones
sociales o caminar por el mundo con la frente bien en alto.

Es derecho del ser humano ser feliz, sentirse bien consigo mismo y alcanzar todo su potencial al
maximo. Las técnicas y reflexiones que te proporcionaremos en este curso tal vez seran de gran
ayuda no solamente para ti sino para otras personas a quienes conozcas y que se van aquejadas
por la timidez o fobia social.

Contenido del curso

e Clase 1: Introduccion

e Clase 2: ¢Por qué me ruborizo?

e Clase 3: Soluciones efectivas

e Clase 4: Analizando tus miedos

e Clase 5: Tips para mejorar la autoestima

INTRODUCCION

A pesar de que muchos libros y también algunos terapeutas dicen que no es posible
eliminar la timidez de raiz por su origen genético, personalmente he comprobado que es
posible disminuirla poco a poco con el auto analisis que aqui describo y con sobre todo
con el apoyo de otras herramientas que ayuden a estimular la alta auto-estima y la
aceptacion de uno mismo.

Aunque es cierto que las personas que son introvertidas por naturaleza nunca lograran alcanzar un
comportamiento sumamente extrovertido, si es posible tener un nivel de equilibrio emocional y
lograr convivir exitosamente en sociedad con soltura y seguridad en si mismos si se llevan a cabo
los ejercicios descritos en este curso.

Después de varios afios de investigar el potencial humano aprendi y puse en practica una serie de
ejercicios que a su vez otros psicologos y terapeutas--incluyendo a un cirujano plastico-- han ido
desarrollando para ayudar al ser humano a crearse una imagen diferente, una con la cual se sienta
comodo y pueda desenvolverse con soltura y en algunas ocasiones operando en si mismos un
cambio radical como lo ha sido mi caso particular y el de muchas otras personas.

Es mi sincero deseo, que este curso logre operar en ti un cambio radical.
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Te recomiendo llevar a cabo estos ejercicios durante al menos 15 dias y analizar cuales de ellos
arrojan mejores resultados.

Estoy segura que con los primeros avances te sentirds mas y mas motivado a hacer de estos
ejercicios una forma de ser habitual.

Un detalle muy sencillo pero para la gente extremadamente timida es un problema ya que no sabe
como controlarlo.

Para abarcar completamente el tema de la timidez tenemos que abordar de lleno este asunto del
rubor, porque de su existencia y como manejarlo.

éQué es el rubor?

El rubor es un enrojecimiento de la piel de la cara debido a una v a su compresién o encogimiento
de las pequefias arterias de la cara, especialmente las que se encuentran en las mejillas y las
orejas.

Este cambio la coloracién de la piel se produce por un aumento de la presiéon sanguinea y es
resultado de que la sangre circule mas rapidamente.

El sonrojarse cuando estamos nerviosos es una medida de emergencia que el cuerpo toma por la
presidon que se sufre con los nervios y entonces el corazén comienza a latir mas rapidamente, en
esencia ese es el motivo por el cual sucede.

Hay personas que son mas propensas a ruborizarse que otras debido a que los niveles de
nerviosismo y ansiedad de cada organismo son muy diferentes.

El rubor es en si una respuesta natural del cuerpo como el sudor, los deshechos naturales, el
hambre, la sed, etcétera. Es algo sumamente natural.

El problema con esto comienza cuando alguien nos llama especialmente la atencién debido a esto y
entonces se desata la fobia a ruborizarse.

El circulo vicioso es asi:
1.-Una persona se sonroja y alguien le hace burla por sonrojarse.

2.-El que se sonrojo siente vergiienza por su reaccion y decide que no le va a volver a pasar y esta
pensando que es un tonto, que la gente se va a dar cuenta de que es nervioso etcétera.

3.-Como esta tan preocupado por no volver a sonrojarse, atrae situaciones que le activan los
nervios mas y mas seguido... y se ve envuelto en situaciones embarazosas (¢Acaso tendra algo
que ver la con la ley de la atraccion?)

4.-Como no puede controlar esta reaccién se va vapuleando a si mismo -esto pasa mucho entre
los adolescentes—y entonces su autoestima comienza a decaer.



Ahora le da verglienza ver a la gente a la cara y dirigirse a personas con las cuales antes podia
platicar muy facilmente.... poco a poco genera una fobia social y ya no quiere ir a las fiestas o
convivir.

La solucion a todo esto se encuentra en no darle importancia, ya que es un proceso tan natural y
aun cuando hay gente que presume de no sonrojarse nunca... es mentira!!

Todos los seres humanos llegamos a sonrojarnos por el calor, la presidon al cargar un objeto, por
haber cometido un error y darle mas importancia al que dirdn que a si mismos, por las bebidas
alcohdlicas etc. El ruborizarse es algo totalmente normal y aquellos que lo consideran inadecuado
estdn muy lejos de la realidad.

Si una persona deja de pensar que sonrojarse es inadecuado ird perdiendo la fobia social y el rubor
problematico que antes padecia desaparecera y también esto le servira para aceptarse tal como es,
aun cuando se ruborice en situaciones, solo con aceptarse y pensar que es algo normal le volvera
la seguridad en si mismo porque siente su propio apoyo y nada en este mundo es capaz de
sustituir el amor propio y la auto-aceptacion.

SOLUCIONES EFECTIVAS

A continuacion te proporcionaré algunas soluciones sUper efectivas, algunas de ellas las aprendi de
Dale Carnegie, el padre de la oratoria profesional, asi que ya te imaginaras la cantidad de personas
exitosas que utilizaron esas técnicas para eliminar el miedo de hablar en publico y convertirse en
oradores profesionales.

TIP # 1 GENERAR EL SENTIMIENTO DE ENOJO
La primera de las soluciones efectivas que te recomiendo es "ENOJARTE".

En su libro “"Como hablar en Publico” Dale Carnegie dice que enojarse contraresta la timidez, una
persona enojada dice y hace cosas que de lo contrario no haria y es capaz de hablar con mas
soltura.

Asi que el ejercicio que el recomienda es enojarse y generar ese sentimiento de enojo cuando te
encuentres en una situacién embarazosa o que te ponga de nervios, esto hara que te olvides de tu
timidez y de lo que piensen los demas y entonces ahora si...ya sintiendo el enojo por dentro seras
capaz de hablar y desenvolverte facilmente.

Lo anterior no significa que grites y dejes ver tu enojo a los demdas, mas bien se trata de generar
este sentimiento solo para ti... interiormente y con la intencién de eliminar el miedo a hablar en
publico, hacer alguna reclamacién que antes te daba vergiienza hacer o simplemente para salir de
una situacion embarazosa.

Una persona enojada no tiene verglienza, compruébalo por ti mismo. Recuerda una vez que
estuviste enojado y reclamaste tus derechos, como te sentias al hablar y actuar y como expusiste
tus puntos sin importar lo que otros pensaran de ti 0 nho, en ese momento te importaba un comino
lo que los otros dijeran y pensaran o creyeran. De eso se trata este tip, de generar internamente
ese sentimiento de enojo que te deje en una posicidon en la cual puedas expresarte sin que te
importe un comino lo que los demas digan o piensen ya que lo importante eres tu y se acabé.

3



TIP # 2 CONTROLAR LA RESPIRACION.

Otro tip de Dale Carnegie en su curso sobre hablar en publico es el controlar la respiracion ya que
ello ayuda a controlar el enrojecimiento extremo de la ruborizacidn.

Cuando sientas que va a detonar el nervio en tu estbmago y que tu cara se va a enrojecer detén la
respiracion lo mas que puedas obviamente sin que te asfixies o los demas se den cuenta, hazlo de
manera sutil y después comienza a respirar poco... a poco... y relajadamente, esto disminuye
muchisimo el rubor, en ocasiones casi al 100% Yy otras veces solo en un 50% pero toma practica y
solo te deja con un ligero ruborcito en las mejillas y no con un ardor de cara.

TIP # 3 ENFRENTA TUS MIEDOS
La Unica forma de vencer tus miedos es enfrentédndote a ellos. Muy frecuentemente tenemos
miedos irracionales que cuando los llegamos a enfrentar nos damos cuenta lo facil que fue

sobrepasarlos y el tiempo que perdimos teniéndoles miedo y evitdndolos.

Una parte importante esencial de ser felices es aprender nuestras lecciones y después ayudar a
otros o simplemente hacernos mas fuertes con aquello que hemos aprendido.

Si decides enfrentar tus miedos, el dia de mafana te felicitards por ello y seras libre y feliz.

Si por otra parte decides mejor no enfrentarlos, te estas quitando de las manos el maravilloso
triunfo y el crecimiento que proviene al aprender la leccién, sin mencionar que viviras siempre con
el miedo y haciendo malabares para seguir evadiendo tus miedos.

iESTO NO ES VIVIR!

¢Cémo puedes enfrentar tus miedos mas facilmente? Analizandolos para que veas que en realidad
son inofensivos. La fobia social y la timidez se reduce a miedos irracionales como:

*Vergiienza de ser el centro de atencion en un grupo.

*Miedo a ser observados detenidamente ya que creemos que nos estan analizando y
criticando.

*Nerviosismo en las entrevistas de trabajo o situaciones de negocios.

*Miedo de hablar en publico o en un grupo intimo de amigos.

*Incapacidad de hacer un reclamo o solicitar un aumento de sueldo.

*Dificultad para platicar en reuniones o fiestas.

La mayoria de todos estos miedo infundados se pueden enfrentar y vencer si haces un analisis
detallado de ellos para convencerte de que no hay nada que temer y aun si hicieras el ridiculo o

dijeras un comentario tonto, seguirds viviendo... asi que no, esas situaciones no son tan peligrosas
como creias pues no ponen en peligro tu vida. Asi que ¢A quien le importa?



ANALIZANDO TUS MIEDOS

ANALIZA TUS MIEDOS.

Tu vida es un regalo, eres el Gnico que puede hacerla funcionar y disfrutarla, liberarte
poco a poco de los miedos infundados te permitira vivir plenamente.

El panico o miedo solamente se detona cuando estamos frente a ciertas personas o con el simple
hecho de imaginarnos hablarles o darles nuestra opinién o enfrentarlos.

Pero lo curioso es que no nos sucede con todas las personas, solo con aquellas a quienes no
conocemos, les tememos 0 pensamos que son superiores a nosotros en algun aspecto.

Por ejemplo hay personas que tienen dificultad para comer en publico, esa es su fobia mas grande.

Y sin embargo pueden comer muy cémodamente en casa con sus hijos o esposa. Lo cual quiere
decir que su timidez la detona esa incomodidad de comer frente a desconocidos, gente refinada o
por otra parte podria ser que esta persona esté demasiado consciente de si mismo y piensa que es
el centro de atencion de todo y que los demas lo estan criticando.

Para analizar tus miedos mas a fondo haz una lista de las personas que te ponen nervioso y frente
a las cuales temes hacer el ridiculo, parecer tonto o simplemente no puedes darles un no por
respuesta cuando te piden un favor.

LAS PERSONAS QUE ME PONEN TIMIDO O NERVIOSO.

1.-
2.-
3.-
4.-
5.-
6.-
7.-
8.-
9.-
10.-

También toma nota de quienes son las personas con las cuales te puedes desenvolver con mas
facilidad, enseguida notaras que tal vez son personas cercanas a ti, taxistas, jardineros, meseros o
gente que no representa ninguna amenaza para ti o tu autoestima.

Las personas que normalmente nos ponen nerviosos son gentes como
Jefes o supervisores

Personas que son fisicamente atractivas

Gente muy rica, refinada o del medio artistico

Etc. etc.

Después de hacer tus listas date cuenta del factor que se ve envuelto en este reto de la timidez.



El principal factor es solo tu creencia de que otros son superiores a ti y que tienen autoridad para
decidir si eres aceptable, bueno en lo que haces o tienes valor como ser humano.

La mayoria de las personas estamos concentradas en quedar bien, no solo los timidos, hasta el
presidente estd queriendo quedar bien con los demas y estd pensando en lo que va a decir como
se va a comportar etcétera.

Asi que por esta parte puedes relajarte ya que nadie te esta observando a ti, mas bien todos estan
muy ocupados observandose a si mismos, a veces hasta en las conversaciones nadie escucha
100% al otro porque esta pensando en lo que va a decir y no quiere perderse la oportunidad de
decirlo y solo estd esperando a que acabes de hablar para expresar su punto de vista.

Para eliminar tu miedo a la gente "supuestamente superior" ejercita tu imaginacién y obsérvate
con cada una de esas personas de tu primera lista, haz de cuenta que estas con alguien de tu mas
plena confianza, alguien a quien tienes de tu lado y que cree que eres lo maximo.

Hablales cara a cara, habla frente a todo un foro lleno de gente si quieres e imagina que todos ellos
estédn sedientos de escucharte.

Pide dinero prestado a alguien y ponte retos que te ayuden a ir eliminando poco a poco ese miedo
infundado que antes tenias de no ser aceptado, no tener nada importante que decir en alguna
reunién o de quedar en ridiculo.

Hay un dicho que dice "Haz aquello que mas temas y le perderas el miedo"

Enfréntate primero a tus miedos en la imaginacion.

Pide un aumento de sueldo,

Ve a una entrevista de trabajo y muéstrate agresivo y dindamico.

Invita a alguien a salir

Camina erguido y destellante frente a una pasarela

Haz todo aquello que antes te daba temor y después conforme te sientas mas confiado ve haciendo
practicas y practicas en la vida real.

Este simple ejercicio te puede ahorrar afnos de encierro y soledad o estancamiento en tu profesion.

Después de hacer tus ejercicios durante un tiempo y cuando ya hayas logrado sentirte mas cémodo
contigo mismo sigue trabajando en tu autoestima, en tu vestir, en tu imagen propia, en tus
proyectos, dedicate a ser feliz y vivir tu vida al maximo y no te obsesiones con caerles bien a
los demas.

Ocupate en aceptarte tu mismo y los demas reflejaran esa nueva actitud aceptandote.

Sé el centro de atencidn de tu propio mundo y que las opiniones de los demas queden en ultimo
plano, esto te darad una estupenda seguridad en ti mismo.

Mantente ocupado amandote, queriéndote, mejorandote, poniéndote metas y deja atras las
opiniones de los demas para que se desvanezcan en el aire.... entre mas crezcas como persona
mas seguro de ti te volveras, esto te lo garantizo.
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iAMATE HOY Y SIEMPRE!
TIPS Y RECURSOS ADICIONALES

TIPS PARA MEJORAR LA AUTOESTIMA.

En esta ocasion y para cerrar con broche de oro te daré algunos tips altamente efectivos para
mejorar la autoestima.

Estas afirmaciones estan disefiadas como recordatorios para pegarlos en etiquetas, tarjetas o en tu
agenda personal.

“Escogeré lo mejor y activaré en mi la conciencia de la excelencia”

“Recordaré que ningun ser humano es perfecto, solo hay algunos que presumen de serlo”

“Recordaré que si alguien me trata mal es porque es lo Unico que puede ofrecer ya que no conoce
otra manera de ser”

“Llevaré a cabo peliculas mentales que me apoyen en mi nueva imagen de autoestima y confianza
en mi mismo”

“Buscaré una imagen de éxito y comenzaré a identificarme con ella durante todo el tiempo posible,
mientras estoy hablando con otros, mientras estoy trabajando, mientras estoy cocinando, o

lavandome los dientes”

“Me miraré al espejo por las mafianas y antes de dormir para darme cumplidos, decirme cosas
grandiosas y darme amor y aliento”

“Me dedicaré a tratarme con amor... tratarme con amor todo el tiempo”

“Vigilaré mi didlogo interno”

“Me daré amor incondicional”

“Regresaré mentalmente a mi pasado para cambiar los sucesos dolorosos una y otra vez hasta que
logre convencerme de que no sucedieron”

“Me alejaré de las situaciones abusivas”

“Cada vez que escuche la voz del auto-odio recordaré que no me quiere y no me sirve para nada,
le ignoraré y haré algo maravilloso para sentirme bien”

“Haré lo posible por consentirme”

“Haré lo posible por conocer mas de mi y dedicarme tiempo”

“Me propondré una meta pequefia y haré todo lo posible por alcanzarla ya que esto me elevaré el
autoestima”



“Estaré pendiente de observar si me critico y recordaré que las criticas no sirven”

“Alabaré mis puntos fuertes para que se conviertan en un mayor nimero”

“Daré amor al universo, a la luna, al sol, a otros seres humanos, a los animales, a mi mascota, a la
nubes, las plantas el viento. Me convertiré en la esencia del amor”

“Seré excelente en todo lo que haga”

“Buscaré divertirme como una prioridad en mi vida”

“Buscaré a mis amigos para disfrutar su compafia”

“Dejaré de compararme con otros”



