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Introducción


Hacer amigos, entablar relaciones sociales, tener charlas y conversaciones: todo esto parece fácil y natural para mucha gente. Sin embargo, no a todos les resulta fácil conectarse con los demás. Esto es especialmente cierto para los introvertidos, cuya personalidad única se centra más en sus ideas y pensamientos internos que en las cosas que suceden a su alrededor. 
La mayoría de los introvertidos se sienten más cómodos pasando el rato con unas pocas personas que con un grupo grande o una multitud. Se sienten con más energía cuando están solos o con un par de personas en lugar de socializando con muchos. Son más reservados y callados y no se abren rápida y fácilmente con otras personas. Esto les dificulta forjar vínculos y hacer amigos.
Si te resulta difícil hacer y cultivar amistades, principalmente porque eres introvertido o simplemente te sientes incómodo cuando estás en un entorno social, este libro electrónico será tu salvación. Este libro está hecho para aquellos que quieren mejorar su capacidad para socializar, hacer amigos y hablar con cualquier persona cómodamente. Incluso si eres una persona introvertida, el contenido de este libro seguramente te ayudará a ampliar tu círculo social.
Una de las ventajas de este libro es que presenta toda la información relevante de forma directa, fácil de entender y sencilla, lo que te permitirá digerirlo todo rápidamente. En cuanto termines de leer el libro, sabrás exactamente cómo hacer amigos de verdad, influir en la gente y cultivar una vida social más sana. Será tu guía definitiva para construir una comunidad solidaria, relacionarte con diferentes tipos de personas y cultivar amistades duraderas y genuinas en cada fase de tu vida.
Empecemos el viaje hacia una vida social feliz y satisfactoria, llena de amistades auténticas y duraderas, hojeando las páginas de este libro.




1
Entender la amistad y su importancia


Encontrar amigos no siempre es fácil, pero es algo que debes hacer, teniendo en cuenta que las amistades auténticas pueden hacer tu vida más bella y agradable. Cultivar amistades reales y auténticas puede añadir más diversión y emoción a tu vida, además de enriquecer tus experiencias cotidianas. 
El problema es que a medida que te haces mayor y las amistades de la juventud empiezan a desvanecerse, cultivar amistades significativas puede ser más difícil. Cuando llegas a la edad adulta, te das cuenta de que las oportunidades para cultivar amistades, como los entornos extraescolares, el gimnasio y las instituciones educativas, son menores que en la infancia.
Encontrar y hacer amigos será aún más difícil para los introvertidos, cuya personalidad es más reservada y tranquila. Si eres introvertido, probablemente ya sepas que estar solo puede darte energía. Es posible que no te gusten mucho las multitudes y que los ambientes sociales y el hecho de entablar conversaciones te resulten bastante incómodos. También es posible que tardes más en abrirte a los demás que los extrovertidos.
A pesar de ello, es fundamental que aprendas lo importante que es la amistad. Tienes que saber lo que significa tener amigos para motivarte a hacer un esfuerzo por acercarte a los que te rodean.
La importancia de la amistad
¿Por qué es importante cultivar la amistad incluso para los introvertidos que prefieren estar solos? Una de las razones es que tener buenos amigos es bueno para la salud y el bienestar general. Tus amigos de confianza, por pocos que sean, estarán a tu lado para celebrar los buenos momentos a la vez que te ofrecen el apoyo que necesitas cuando tienes dificultades. Necesitas amigos para evitar sentirte solo y aislado, y ser a su vez su compañía cuando ellos te necesiten.
Además, tener amistades puede ayudar a:
	Aumentar tu sentido de propósito y pertenencia
	Reducir el estrés
	Aumentar tu felicidad
	Aumentar tu confianza y autoestima
	Hacer frente a traumas, como una enfermedad grave, un divorcio, la muerte o pérdida de un ser querido y la pérdida de un empleo
	Motivarte para que cambies hábitos poco saludables, como llevar un estilo de vida sedentario, no tener demasiada actividad física, consumir alcohol en exceso o seguir pautas de alimentación poco saludables

Las amistades también desempeñan un papel fundamental en la mejora de la salud y el bienestar general. De hecho, los adultos que tienen fuertes vínculos sociales son menos propensos a desarrollar problemas de salud importantes, como la hipertensión, depresión y un IMC (índice de masa corporal) poco saludable. Incluso existe una alta probabilidad de que los adultos mayores con amistades significativas y un fuerte apoyo social vivan más tiempo en comparación con los solitarios.
Sin embargo, al llegar a la edad adulta, te darás cuenta de que es un poco difícil hacer nuevos amigos o mantener las amistades que ya tienes. Existen otras prioridades como el trabajo, los hijos, la familia o padres ancianos, y notarás que las amistades pasan a un segundo plano. También existe la posibilidad de que tú y tus amigos actuales se distancien debido a cambios en intereses y estilos de vida. También puede ocurrir que tú te hayas mudado a un nuevo barrio y no hayas tenido la oportunidad de conocer gente nueva.
A pesar de lo difícil que es a veces hacer y encontrar amigos, te vendría muy bien esforzarte un poco por establecer amistades. El bienestar y la diversión que te proporcionan las amistades de verdad, merecen la pena.
¿Qué hace que una amistad sea sana?
Cuando intentes hacer amigos, recuerda que la calidad es más importante que la cantidad. Sí, sería mejor cultivar una red y un grupo de conocidos y amigos amplio y diverso, pero tu sensación de bienestar y pertenencia será aún mayor si cultivas unas pocas relaciones significativas, concretamente amistades que te garanticen estar ahí en las buenas y en las malas.
Dicho esto, resulta útil identificar los elementos e ingredientes específicos que componen las amistades sanas. Así podrás identificar fácilmente cuál de tus amistades merece la pena conservar. Ten en cuenta que hay tipos tóxicos de amistad, por lo que sería mucho mejor que aprendieras los rasgos específicos de una amistad sana, lo que te permitirá quedarte con una que esté destinada a ser conservada.
Cuando empieces a hacer amigos, reflexiona sobre tus relaciones actuales y averigua si están presentes los siguientes elementos:
Comunicación
La forma en que hablas con tus amigos desempeña un papel fundamental para que la relación funcione. Sabrás que mantienes una amistad sana si tú y tu amigo pueden expresar sus opiniones, creencias y sentimientos sin ningún problema. Cuando te comuniques, ten en cuenta tu forma de expresarte y tu tono para evitar malentendidos.
Límites
Los límites se refieren a las pautas o limitaciones mentales, emocionales y físicos que las personas se marcan a sí mismas. Estos límites deben respetarse en una amistad. De este modo, tanto tú como tus amigos se sentirán cómodos independientemente de las actividades que realicen.
Consentimiento
Otro elemento importante de una buena amistad es el consentimiento, que se refiere a obtener permiso sin coerción para comunicarse con otra persona. Recuerda que una amistad ya es tóxica si hay coerción involucrada, lo que significa que hay una falta de consentimiento. Esto ocurre cuando ya viene acompañado de presión para hacer algo, manipulación o fuerza física. Debe haber consentimiento en cada amistad que establezcas. Esto debe manifestarse al preguntar sobre los límites, respetar dichos límites y escuchar activamente las respuestas.
Confianza
Cuando haces amigos, y quieres que sea para siempre, tienes que asegurarte de que haya confianza. Tú y tus amigos deben tener confianza el uno en el otro. Si sientes que todavía tienes que cuestionarte si puedes confiar en alguien, sería mucho mejor transmitirle a esa persona directamente lo que sientes. Identifica la razón exacta de tu incapacidad para confiar en alguien, así al menos podrás solucionar esa situación antes de empezar a hacer nuevos amigos.
Apoyo
Otro elemento importante en las amistades es el apoyo. Ambas partes de una amistad deben sentir el apoyo que necesitan mutuamente en diversos aspectos de sus vidas individuales. Debe haber empatía y compasión mutuas. Además del apoyo mutuo, también es aconsejable reconocer tus necesidades específicas y comunicar cualquier restricción o límite.
Conflictos saludables
Una idea equivocada de la gente respecto a los conflictos entre amigos es que indican relaciones poco sanas. Ten en cuenta que los desacuerdos y los problemas en las amistades son normales. Aunque estés con tus amigos íntimos, no puedes esperar que todos tengan exactamente las mismas opiniones, creencias e intereses que tú.
Siempre habrá momentos en los que surjan desacuerdos y malentendidos. Esto está bien, siempre que tú y tus amigos lo manejen de forma sana. La mejor manera de tener un conflicto sano es comunicar tus opiniones y sentimientos manteniendo la amabilidad y el respeto hacia los demás.
Diversión
Por supuesto, no puedes esperar que una amistad sea sana si no hay diversión. Aparte de los elementos mencionados, también debes pasar momentos divertidos con tus amigos. Sabrás inmediatamente que tu amistad es sana si disfrutas del tiempo que pasan juntos. Divertirte con tus amigos te ayudará sin duda a mejorar tu bienestar general, ya que te permitirá disfrutar de amistades más sólidas y agradables.
Desafíos habituales a la hora de hacer amigos
Crear y mantener amistades no siempre es fácil. Si tienes una agenda diaria ajetreada, cultivar amistades sólidas y entablar buenas relaciones puede resultar difícil. Si ya estás preparado para iniciar tu viaje para hacer amigos, ten en cuenta los retos y obstáculos habituales que puedes encontrar a lo largo del proceso.
Falta de tiempo
Con las muchas cosas que requieren tu atención, hacer amigos puede convertirse en la menor de tus prioridades. La falta de tiempo es una de las razones más comunes por las que puede costarte encontrar y hacer amigos.
Ansiedad
Otra razón por la que puede resultarte difícil hacer amigos, es que experimentes un poco de ansiedad cada vez que conoces a gente nueva. Esa ansiedad puede ser el resultado de tu miedo a ser juzgado y rechazado por los demás.
Puede que tu ansiedad te haga preocuparte demasiado, interfiriendo así en tu capacidad para comunicarte con los demás y conectar. Te puede costar concentrarte y entablar conversaciones si te sientes inseguro o nervioso contigo mismo. Estos malestares pueden ser los que te están impidiendo hacer amigos.
Altas expectativas
Puede ser el resultado de la presión que te autoimpones para hacer muchos amigos y ser popular. Este tipo de presión afecta negativamente tus interacciones sociales. Deja de tener grandes expectativas porque nunca es obligatorio tener un grupo enorme de amigos. Hay casos en los que basta con un par de amigos para disfrutar de sus gratificantes beneficios.
Conocer personas nuevas
Otro reto es conocer gente al principio. Puede que no estés seguro de dónde ir a conocer gente o qué decir una vez que la conozcas. Si aún no te sientes cómodo en ambientes sociales, entrar en un círculo de amigos ya establecido también puede ser un reto. Sobre todo si eres introvertido o te cuesta combatir la timidez y armarte de valor para entablar una conversación.
Evasión
¿Te encuentras a ti mismo rehuyendo o rechazando oportunidades para socializar o hacer amigos porque simplemente deseas evitar las incomodidades y dificultades que ello conlleva? Hay varios casos en los que tu tendencia a evitar estas dificultades pasa desapercibida. Te ayudará reflexionar sobre la razón exacta por la que rechazas ciertas oportunidades de relacionarte o socializar con otras personas. Sé más consciente de esta razón y de su origen. Recuerda que no podrás hacer nuevos amigos si evitas constantemente todas las oportunidades sociales que se te presentan.
Temor al rechazo
Otro posible reto a la hora de hacer amigos es el miedo al rechazo. Puede que antes hayas sufrido abusos o te hayan traicionado. Esto puede haber sido la causa de que ahora te cueste establecer contactos sociales. Si ese es el caso, deberías empezar a curar este miedo.
Empieza por reconocer las cosas buenas que puedes obtener de tener un fuerte apoyo social en lugar de verlo como algo que te hará daño o te fallará con el tiempo. Si el miedo es demasiado fuerte, sería mejor que buscaras la ayuda de un terapeuta que  pueda guiarte en el cultivo de una actitud saludable
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