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sertimida

SIALGUNA VEZ TE DIJERON: “ITE PUSISTE ROJAY’,
“IQUE SERIAI" O “CPOR QUE TAN CALLADA?,

entonces sabes que, mas alla del rubor en las mejillas, ser timida
te puede limitar para conocer a otras personas, para conseguir
un aumento de sueldo o cambiar de trabajo, incluso para
disfrutar de una fiesta. Pero no tienes por qué serlo.

Por Cynthia Arvide
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stas en una reunién. De pronto,

el corazén te comienza a latir a

mil por hora, tus manos se tor-

nan hiimedas y notas un ligero
temblor que recorre tu cuerpo. Estds
convencida de que el hormigueo célido
en tu rostro es sefial del enrojecimiento
que te pondrd en evidencia ante el mun-
do entero. Es tu turno de hablar y las
palabras parecen haberse esfumado. Tu
voz se quiebra un poco mientras inten-
tas articular una frase. Sientes que un
millén de ojos te observan atentamente
y s6lo quieres desaparecer.

Seguramente algunas se podrin imagi-
nar bien esta situacién. La mayorfa de las
personas experimentan ocasionalmente
un grado de timidez que, como lo define
la Enciclopedia de Psicologia de la Aso-
ciacién Americana de Psicologia (APA,
por sus siglas en inglés), es la tendencia
a sentirse incémodo, angustiado o tenso
en encuentros sociales, especialmente
cuando no se conoce a las personas. En
un grado mds severo, alguien timido
puede presentar sintomas fisicos como
ruborizarse, transpirar, fuertes latidos o

dolor de estémago. Generalmente, hay
un pensamiento negativo de si mismo,
una preocupacién de cémo lo perciben
los demds y una tendencia a evitar inter-
acci6n social. A veces, la timidez puede
ser tan fuerte que impide decir o hacer
cosas, aun cuando la persona quiere o
necesita hacerlo, causando problemas en
todos los aspectos de su vida.

Valentina Felix

TRABAJA EN EL AREA DE COMUNICA-
CION INTERNA DE UNA EMPRESA DE
TELEVISION. 28 ANOS

“iM4s interna que nada!”, dice con ironfa
sobre ejercer una profesién que indicarfa
que no le cuesta trabajo comunicarse.
Pero vaya que le ha costado. “Siempre he
sido timida. Desde pequefia fui muy ca-
llada, jugaba solita. En la primaria sélo
tenfa una amiga, me sentia aislada. Par-
ticipaba poco en clase, me daba miedo
alzar la mano y que me voltearan a ver”,
asegura. “Cuando lo hacia, todos los
colores se me iban al rostro, me autosa-
boteaba y me ponfa tan nerviosa que no
articulaba bien. En la secundaria y hasta

la preparatoria me ‘clavé’ en los libros, no
iba a fiestas, casi no hablaba. Antes de
articular palabra, lo piensas tanto (;Qué
voy a decir?, sc6mo lo digo?, es intere-
sante?, ;,qué van a pensar de mi?”) que ya
mejor no abres la boca”.

EL PsICOTERAPEUTA ARMANDO HER-
NANDEZ EXPLICA que este autosabotaje
tiene que ver con el afecto personal y con
ser aceptado. Estd basado en una evalua-
cién negativa de si mismo que colocan en
los demds. Una voz interior que dice: “Des-
pués de que haga esto, ;me querrdn atn?
JTodavia seré importante?”. Los timidos
viven una pérdida a futuro; es decir, sien-
ten que ya perdieron antes de intentarlo.
Eso es un autosabotaje que los limita en
cualquier campo donde haya interaccién:
escuela, trabajo, amor y amigos.

El juego durante la infancia es impor-
tante para la socializacién, en relacién
con la timidez: en el juego, a veces ga-
nas, a veces pierdes. Te equivocas y no
pasa nada. Tu desempefio es bueno o
malo y no cambia el afecto de las perso-
nas. Puedes cambiar las reglas, incluso
hacer o que te hagan trampa, enojarte »
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“Hay, en algunos casos, una
timidez localizada, que solo
se da en ciertos ambitos

o Situaciones’.

y hacer “las paces” con tu compaiiero de
juego. A las personas muy timidas les
falt6 aprender a jugar de esa forma, ven
con mucha seriedad las situaciones.

La crianza es uno de los factores que
pueden volver timido a un niflo. Si los
padres lo ridiculizan, ignoran o sobre-
protegen, por ejemplo, son experiencias
que lo inhiben y llevan a que se replie-
gue. También hay un componente bio-
l6gico; cada ser humano nace con un
temperamento (un estilo de respuesta
neurofisiolégica ante una situacién), por
eso vemos bebés mds sonrientes y otros
mds “enojones” que Otros.

En la adolescencia, se da un espacio
idéneo para cambiar. Es la oportuni-
dad para poner en juego lo que conoce,
enfrentarse a sus pares, encontrar un
grupo de amigos donde todos se acep-
tan y salir adelante. De otra forma, sin
un soporte adecuado, si se queda atris,
perderd poco a poco seguridad.

Christi Haupt

ARTISTA PLASTICA, 27 AROS

No recuerdo haber sido una nifia ti-
mida. Sin embargo, como a los 12 afios
me mudé con mi familia a otro pafs y
eso pudo haber sido un poco traumd-
tico. Aunque fue peor después, cuando
vivi en Francia y estudié arte. Llegué sin
hablar francés y me costé mucho adap-
tarme, me sentia intimidada. Cuando
estudias artes pldsticas, todo se puede
volver muy personal a la hora de criticar
la obra. Yo lo sentia como un ataque.
Para mi, es dificil salir y venderme co-
mo artista. Es el peor momento porque
es algo muy importante y siento que el
rechazo serd fatal. Eso me hace atin mds
timida. A veces me afecta lo que otros
dicen, cuando no deberfa. Me cuesta
trabajo negociar, por ejemplo. Trato de
evitar cualquier conflicto. Soy mejor

escribiendo que hablando. Sin embargo,
no tengo problemas para convivir ni
conversar cuando es un grupo pequefio
o de uno a uno. Es curioso, mi pareja
era todo lo contrario: extrovertido, so-
ciable, todo el tiempo queria salir y es-
tar con amigos mientras que yo prefera
quedarme en casa.

EL EXPERTO DICE: los timidos tienen
una sobrevaloracién de lo que deben
hacer; un ideal de desempefio que di-
ficilmente van a alcanzar. Por ejemplo,
quieren tener la mejor exposicién en
publico, la mejor presentacién de baile,
el mejor trabajo, la mejor pldtica con
alguien que acaban de conocer. Como
piensan que serd imposible lograrlo, a
menudo abortan antes de hacer el in-
tento. En cuanto a la pareja, muchas
veces buscan a alguien semejante, aun-
que también algunos buscan un com-
plemento, alguien que sea el alma de
la fiesta; esto puede funcionar si hay
buena comunicacién y el timido sepa
mostrar también lo que quiere.

Alejandra Hernandez
DISENADORA GRAFICA, 31 ANOS
Muchos podrian decir que no soy timi-
da, pero en algunas situaciones jvaya que
lo soy! Cuando se trata de conocer gente
nueva, sin que nadie me la presente, no
soy capaz de decir “Hola”. Me pasa en el
gimnasio, donde veo a la misma gente y
s6lo alcanzo a mirar y sonreir de vez en

cuando, pero nunca inicio una pldtica. En
otra ocasién, iba en el metro y noté que
habfa unos extranjeros viendo el mapa
con cara de confusién y pensé: “Les voy a
dar mi mapa y explicar...”. Abrf la bolsa,
vi el mapa, la volvi a cerrar y no me ani-
mé. Cada vez que debo enfrentar un am-
biente o persona desconocido me cuesta
trabajo. Creo que mds desde que trabajo
en casa; me he retraido. No es como es-
tar en una oficina, donde tienes contacto,
no s6lo con tu equipo, sino también con
otros departamentos y clientes. Ahora es
mids dificil que conozca otras personas y
s6lo hablo con las que ya conozco.

EL EXPERTO DICE: hay, en algunos
casos, una timidez localizada, que s6lo
se da en ciertos 4mbitos o situaciones, y
mientras no tengan que enfrentarla su
vida va bien. Lo mds correcto serfa decir
que se trata de una inhibicién —por lo
general, la dificultad para hablar en pi-
blico es eso— porque el verdadero timido
lo es en todas las dreas de su vida. Asi co-
mo el depresivo, lo es para todo, también
el timido. La diferencia es que la persona
deprimida no tiene deseo de nada. El ti-
mido si, pero no lo puede llevar a cabo.
No pueden desarrollar todo su potencial,
y no por falta de capacidades, sino porque
el miedo los paraliza. Eso acarrea frus-
tracién y sufrimiento. Por eso, entre mds
pronto se aborde una timidez, mejor; si
es a temprana edad, tienes la ventaja de
que no se ha conformado todavia como
un estilo de vida. Ademds, es algo que
se puede trabajar y mejorar. Los miedos
hay que vencerlos enfrentdndolos.

BAJO EL REFLECTOR

En lugar de seguir autosaboteindose,
Valentina determiné tomar el toro por
los cuernos. “Decidi elegir una car- »

INTROVERTIDA VS. TIMIDA

Una persona introvertida es alguien que esta mas vuelta hacia si, hacia su pensamiento

interior. Puede ser mas sensible, menos habladora, de pocas personas, mas reflexiva

e intuitiva. Disfruta estar sola, mientras que el timido ansia el contacto con otras perso-

nas, pero no se atreve a buscarlas. El introvertido puede estar en un grupo social, en una

fiesta, con la gente, aunque sea mas reservado. Cuando quiere hablar, lo hace y con pre-

cisién, hasta donde quiere. A diferencia de un timido, si lleva a cabo sus deseos.
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rera que nada que ver con lo que yo era:
Comunicacién”. Eso la ayud6 a conocer
mucha gente, de diversos lugares. “Cada
vez que me sentia timida, buscaba un reto
mds. Me dediqué a la investigacién y par-
ticipé en coloquios para vencer mi miedo
a hablar en puablico”, comparte. Cuenta
que la primera vez se puso roja, roja, como
suele hacerlo. “Los primeros 15 minutos
me perdia de una idea a otra, toda la gen-
te se me quedaba viendo, pero, al final,
se trataba de exponer todo lo que habfa
hecho durante un afio de investigacién y

eso me motivd a seguir la presentacién”,
confiesa. Como eso, Valentina cuenta que
ha buscado varios retos: unirse a una es-
tudiantina, leer en pablico, tomar cursos,
etcétera. “Creo que los timidos pensamos
en el qué dirdin. No queremos que nos
critiquen. Le tenemos miedo al rechazo y
eso nos hace sufrir mucho, acabamos ais-
landonos en alguna situacién o tratando
de escapar de ella”. Poco a poco, Valentina
lo ha ido venciendo: “Ha sido un proceso
largo. A veces parece invencible, pero por
momentos me escapo de esa timidez”m

“Los timidos

| pensamos en

el que diran.
No queremos
que nos
critiquen.

Le tenemos
miedo al
rechazo y

eso nos bhace
sufrir mucho’.

ADIOS A LA TIMIDEZ

No tienes que ser timida toda la vida. El psi-
célogo Hernandez aconseja un tratamiento

terapéutico y ofrece sugerencias generales:

¢ Haz actividades que involucren movi-
lidad y manejo del cuerpo: danza, yogay
relajacién; terapias de psicomotricidad
en las que aprendas postura, movimien-
toy expansién. El lenguaje corporal
puede atraer o repeler ala gente.

¢ Entra a un grupo de teatro, te puede
ayudar a desbloquear miedos y diver-
tirte al interactuar con otras personas.
Tener un ilter ego o interpretar un
personaje te permite decir o hacer cosas
que normalmente no harias.

¢ Juega, sé coquetay juguetona. El
juego ayuda en todos los sentidos.

¢ Enfrenta tus miedos. Si te autosabo-
teas al evadir situaciones donde crees
que estaras incémoda no llegaras muy
lejos. La exposicion a eventos sociales en
distintos ambientes -algo que puedas
manejar, nada muy drastico- hara que
poco a poco te sientas menos penoso.

® Prepara temas de conversacién.
Piensa en noticias actuales, pasatiem-
pos, algo que viste en la calle; cualquier
tema es bueno para inicipar una plitica.
Interésate por lo que te dicen.
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