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  Prefácio


  


  Prezado leitor


  


  Timidez não é uma doença, é uma característica de personalidade. Não existe uma norma dizendo que crianças tímidas irão se transformar em adultos tímidos. E tampouco a timidez vai necessariamente gerar insatisfação pessoal: existe muita gente tímida com grande auto-estima. Muitas pessoas famosas, milionárias, inteligentes e corajosas foram, ou são, tímidas. Essas pessoas simplesmente aprenderam a usar a timidez a seu favor, por conta própria, com apoio no conhecimento trazido pela leitura ou por meio de alguma ajuda especializada.


  


  O melhor tímido é aquele que sabe que é tímido, que aceita o fato de ser tímido e que faz da sua timidez a sua vantagem competitiva. Porque qualquer pessoa normal prefere mil vezes trabalhar com alguém tímido, porém atencioso e prestativo, disposto a ouvir, do que com alguém auto-suficiente, que despreza as opiniões alheias e tem resposta pra tudo.


  


  Dentro de cada tímido, há um artista esperando a hora de brilhar. E, de dentro de cada artista, há um tímido que encontrou a válvula de escape. O único empecilho para o tímido é ele mesmo, quando se propõe a deixa de lado o possível no curto prazo, para tentar fazer planos inatingíveis de longo prazo. No fundo, os tímidos são os melhores entre nós, mas boa parte de nós ainda não percebeu. E boa parte deles, também não.
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  POR QUE SOMOS TÍMIDOS?


  Quando pensamos em alguém tímido, podemos pensar na criança que se esconde por trás das pernas da mãe, porque tem medo de estranhos. A timidez já foi considerada um trunfo para meninas e mulheres, porque foi associada com modéstia e recato. Lembro-me de minha filha se escondendo atrás da minha perna quando era uma menininha, e pensar que isso era tão bonito e reconfortante para ambas. Nunca vi a timidez como um impedimento, e sim como muito "mimo" ou “cutecute”, na linguagem infantil.


  

  A timidez não é bonita. Ao contrário, pode causar todos os tipos de problemas na vida de uma pessoa. Pessoas tímidas geralmente são incapazes de expressar seus sentimentos e têm muita dificuldade para construir relacionamentos. Minha filha, por exemplo, encontrou dificuldades para fazer amigos e falar com estranhos em festas quando ficou mais velha.
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  Antes que possamos superar a timidez, temos que descobrir por que somos tímidos. Não há uma resposta simples para esta pergunta. Algumas pessoas parecem ter nascido tímidas, têm dificuldade para sair da concha e se mostrar para os outros. Outras parecem ser mais extrovertidas.


  

  Fiz uma investigação sobre o que faz alguém ser tímido e descobri que duas coisas importantes muitas vezes figuram em timidez: a ordem de nascimento (primeiro, segundo filho...) e baixa autoestima. Também é importante perceber que a timidez não é sempre tão aparente.


  

  Algumas pessoas, em um esforço para não parecerem tão tímidas, vão sair na direção oposta, e parecerem muito extrovertidas, quando na verdade estão lutando interiormente para superar a aflição. Essas pessoas podem conviver com isso, e outras muitas vezes mostram-se extrovertidas, mas na realidade têm um sentimento de aperto no estômago quando são apresentadas a novas pessoas, ou em algumas situações sociais.


  

  Ser tímido não significa necessariamente ter baixa autoestima, mas pode ser uma indicação de que a autoestima é mais frágil do que a de alguém que não seja tímido, e não é uma sensação consciente. Durante minha pesquisa, eu descobri que os tímidos normalmente são pessoas muito sensíveis, e que muitas vezes cometem o erro de pensar que a atenção de todos está voltada para elas. Têm medo de cometer um erro, dizer algo bobo ou fazer algo que fará com que seja notado. Preferem desaparecer no plano de fundo a chamar a atenção para si.


  

  A ordem de nascimento também parece desempenhar um papel na timidez. É muito frequente que a pessoa tímida tenha irmãos mais velhos extrovertidos. Eu sempre senti que esta era a razão pela qual a minha filha é muito tímida, o oposto de seu irmão mais velho, que parece estar confortável onde quer que esteja e não tem nenhum problema de timidez. Muitas pessoas tímidas são assim porque vivem à sombra de um irmão mais velho.
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 Há também o fator feminino. Embora eu tente tratar o meu menino e minha menina da mesma maneira, com os mesmos valores, descobri que eles são muito diferentes. Eu sabia que apesar do que os outros possam pensar sobre a "menina bonita e tímida", a timidez não seria um trunfo para a minha filha. No entanto, nem todo mundo pensa assim.


  

  Talvez inconscientemente, algumas pessoas ainda hoje tendem a achar bonito as meninas serem tímidas, e que de alguma forma se tornam mais elegantes. Isto não é bom para uma menina, nem mesmo para a mulher adulta, que tem que competir com outras mulheres e homens no trabalho e nos relacionamentos. Há ainda pessoas que têm a impressão de que a timidez é uma qualidade desejável em meninas. Devido a isso, os pais podem ser mais inclinados a não se preocupar com a timidez das filhas, tanto quanto o fariam com seus filhos homens.


  

  A baixa autoestima é quase sempre a raiz da timidez. Um indivíduo tímido geralmente tem medo de dizer ou fazer algo que chame a atenção para si, porque teme passar por constrangimentos. Muitas pessoas têm a impressão de que a causa da baixa autoestima é resultado de bullying, uma infância pobre, ou algum tipo de deficiência que a criança tenha que suportar, mas não é sempre o caso. Uma criança muito mimada pelos progenitores também pode desenvolver baixa autoestima. Crianças superprotegidas não conseguem sentir que são capazes de cuidar de si mesmas, e desenvolvem baixa autoestima. Há muitas razões para que as pessoas desenvolvam um baixo nível de autoestima e graus variados do problema. A autoconfiança pode ser construída de maneiras diferentes para aumentar a autoestima, e permitir que alguém seja menos tímido.


  

  Muitas pessoas estão cientes da timidez e evitam ser o centro das atenções, tanto quanto possível. Algumas pessoas podem compensar a timidez chamando atenção de formas variadas para si mesmas. A timidez é baseada no medo da rejeição, ocasionada pela baixa autoestima, mas se manifesta de formas diferentes em cada indivíduo.


  

  Em algumas pessoas, uma ideia rejeitada desenvolve baixa autoestima e complexo de inferioridade. Outras pessoas podem suportar várias situações negativas antes que comecem a afetá-las.


  

  A timidez deve ser vista como um déficit, algo que precisa ser enfrentado e superado, após ser reconhecida em si mesmo ou em alguém próximo. Vamos analisar essa questão mais de perto...
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  Aqui está um teste preliminar com algumas perguntas básicas que você pode fazer a si mesmo para saber se é tímido ou não. Para isso responda com sinceridade cada uma das questões. No final deste ebook teremos um novo teste mais completo.


  
1. Quando tenho que ir a uma festa onde não conheço ninguém eu...


  

  A) Cancelo. Prefiro morrer a ir a uma festa onde não conheço ninguém.


  

  B) Tento encontrar um lugar onde possa sentar discretamente, para não chamar atenção.


  

  C) Tento me misturar um pouco e depois ir embora cedo.


  

  D) Encontro uma saída e faço o meu melhor para me integrar com os convidados.


  

  2. Na escola, se eu souber a resposta de uma pergunta eu...


  

  A) Não faço nada. E se eu não tiver certeza?


  

  B) Espero ser chamado pelo professor.


  

  C) Levanto a mão para responder a pergunta.


  

  D) Verifico se o professor viu que eu sabia a resposta, por ter levantado a mão.


  

  3. Meu ambiente de trabalho ideal seria...


  

  A) Um ambiente onde eu pudesse ficar sozinho no meu cubículo.


  B) Um ambiente onde eu não teria que interagir com outras pessoas regularmente.


  C) Um ambiente onde eu trabalhe em equipe.


  D) Um ambiente de gestão, onde eu estaria no comando.


  

  4. Durante uma entrevista de emprego eu...


  A) Respondo às perguntas feitas e fico nervoso.


  B) Tento manipular e falar o menos possível sobre mim.


  C) Faço perguntas e respondo às questões apresentadas.


  D) Suponho que eu os estou entrevistando, em vez do contrário.


  

  Respostas:


  

   Se respondeu "A" na maioria das perguntas acima, você é muito tímido. Acha difícil ser o centro das atenções em qualquer ambiente, e recusa oportunidades porque é tímido.


  

  Se respondeu "B" na maioria das perguntas acima, você é tímido, mas não totalmente. Sente-se desconfortável em certos ambientes, mas é consciente disso e tenta superar o desconforto.


  

  Se respondeu maioria "C" para as perguntas acima, você é apenas circunstancialmente tímido e tenta ser mais extrovertido.


  

  Se você respondeu maioria "D" para as perguntas acima, você pode se considerar uma pessoa extrovertida. Isso pode ser natural em você ou resultado de excesso de compensação por ser tímido. Talvez possa baixar um pouco o tom da abordagem.
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  A timidez nem sempre se manifesta com o isolamento da pessoa, que normalmente se encolhe. Em alguns casos, uma pessoa tímida pode se sentir tão autoconsciente sobre ser ou não ser tímida que seu comportamento é exatamente o oposto do que gostaria de fazer. Embora a atitude de superar a timidez seja positiva, nunca deverá ir ao outro extremo, onde se manifesta a agressividade. A meta é ser uma pessoa equilibrada que sabe se comunicar quando necessário, mas, ao mesmo tempo, que respeita o espaço de seus interlocutores, ou seja uma pessoa nem tímida, nem agressiva, mas assertiva.
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  Também é importante ressaltar que timidez e introversão, embora tratadas corriqueiramente como sinônimos, descrevem, segundo os psicólogos, características distintas. A timidez é o sofrimento pela exposição ao julgamento alheio. Acomete aqueles que temem passar vexame, cometer erros ou não encontrar as palavras adequadas. Já a introversão caracteriza aqueles que preferem ficar sozinhos e se sentem
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