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TU VOZ, TU MEJOR ALIADA

La voz es una de nuestras herramientas más poderosas. No solo nos 

sirve para comunicarnos, sino que también refleja quiénes somos 

y cómo nos sentimos. A través de nuestra voz, conectamos con 

los demás, damos forma a nuestras ideas y mostramos nuestras 

emociones. Pero, ¿qué pasa cuando algo no va bien con nuestra voz?

Si alguna vez has sentido que tu voz te falla en los momentos 

importantes o que no logras expresarte como quisieras, atento a 

esta guía. 

Eso es porque no conoces cómo es tu Voz y quién eres tú. 

A partir de ahora, esta guía te servirá para entender por qué tu voz 

suena como suena. 

Puede que te sientas identificado en más de una situación, es normal; 

y a lo largo del tiempo verás cómo esto va cambiando.

¡Vamos a por ello!
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Capítulo 1

ASPECTOS TÉCNICOS DE LA VOZ

Para empezar, vamos a hablar de lo que podríamos llamar 

“los básicos”. Muchas veces no le prestamos atención a cómo 

usamos nuestra voz, pero pequeños detalles técnicos pueden 

hacer una gran diferencia. Desde cómo respiras hasta cómo 

articulas las palabras, todo influye.

Aquí tienes algunos de los problemas técnicos más comunes, 

con los que seguro te identificarás, y te doy algunas claves para 

solucionarlos.
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Voz ronca o cansada por mal uso

¿Te ha pasado alguna vez que después de hablar un buen rato, 

tu voz se pone ronca? Es como si hubieras estado gritando todo 

el día, aunque solo has tenido una conversación larga.

Ejemplo:

“Cada vez que hablo durante mucho tiempo, siento 
que mi voz se va apagando. Es como si estuviera 
forzando la garganta, y después de unos minutos ya no 
puedo emitir un sonido claro. Mi voz se vuelve ronca, 
áspera, y siento una presión en las cuerdas vocales. He 
intentado descansar y beber agua, pero siempre pasa 
lo mismo cuando tengo que hablar durante más de 
media hora.”

Posible Personalidad: 
Personas que hablan mucho y no gestionan bien su energía, 

suelen ser extrovertidos y en algunos casos incluso hiperactivos.

Cómo son percibidos: 
Suelen ser percibidos por los de su alrededor como personas 

demandantes y autoritarias. 
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Problemas para proyectar la voz

¿Te ha pasado que estás en un grupo, intentas hablar y sientes 

que nadie te escucha? No es que estés hablando bajito, sino 

que tu voz simplemente no llega.

Ejemplo:

“Cuando estoy en reuniones o en lugares ruidosos, 
siempre me dicen que no me escuchan. Mi voz no sale 
con fuerza, y aunque intento hablar más fuerte, no 
logro que se proyecte. En casa, todo está bien, pero 
cuando estoy en un ambiente donde necesito que mi 
voz llegue a más personas, me doy cuenta de que no 
me sale natural. Es frustrante porque parece que hablo 
al vacío.”

Posible Personalidad: 
Estas personas suelen ser tímidas, introvertidas e incluso con 

baja autoestima. No se sienten cómodas al ocupar espacios y 

no les gusta llamar la atención.

Cómo son percibidos: 
Son vistos como personas inseguras, poco asertivas y pasivas.
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Voz nasal

Este es un problema bastante común: hablas y sientes que 

tu voz suena como si estuvieras resfriado todo el tiempo. Las 

personas a tu alrededor pueden notarlo también.

Ejemplo:

“Cada vez que hablo, noto que mi voz suena como 
si estuviera todo el tiempo resfriado. Es una voz nasal, 
y aunque trato de cambiarlo, no sé cómo hacerlo. A 
veces la gente me pregunta si estoy enfermo o si me he 
constipado, pero en realidad es mi voz natural, y me 
da mucha inseguridad porque siento que sueno raro o 
incómodo.”

Posible Personalidad: 
La voz nasal puede estar vinculada a inseguridades o tensiones 

internas. Y no suelen tener confianza en su expresión verbal.

Cómo son percibidos: 
Son percibidos como personas nerviosas y con dificultades 

para comunicarse claramente. A veces generan en los demás 

incomodidad y falta de naturalidad.
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Problemas de dicción o articulación

A veces, la mente va más rápido que la boca y las palabras 

salen atropelladas. Sabes lo que quieres decir, pero cuando 

hablas, no se entiende bien.

Ejemplo:

“Hay veces que me tropiezo con mis propias palabras. 
Sé lo que quiero decir, pero no sale de manera clara. 
Es como si mi boca no pudiera seguir el ritmo de mis 
pensamientos, y a menudo siento que hablo tan rápido 
que la gente no me entiende. No es que no sepa lo que 
quiero decir, sino que simplemente mi boca no coopera 
y acabo frustrado porque no logro expresarlo bien.”

Posible Personalidad: 
Suelen ser personas nerviosas, impacientes o ansiosas. 

Y normalmente tienen dificultades para esctructurar sus 

pensamientos.

Cómo son percibidos: 
Son personas impulsivas y desorganizadas.  No suelen ser 

claros en su comunicación. Siempre van apurados.
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Falta de control de la respiración

Si cuando hablas sientes que te falta el aire enseguida o te 

quedas sin respiración a mitad de una frase, entonces tienes 

que trabajar en el control de tu respiración.

Ejemplo:

“Cuando hablo, siento que me falta el aire muy rápido. 
Empiezo bien, pero después de unas pocas frases, me 
siento agitado y tengo que parar para respirar. No 
importa si hablo despacio o rápido, siempre siento que 
no puedo controlar el aire que sale y, en consecuencia, 
me pierdo en medio de las frases. Esto interrumpe mi 
discurso y me hace perder confianza.”

Posible Personalidad: 
A este tipo de personas se les considera  ansiosas y con  

tendencia a padecer estrés. Son personas con mucha actividad 

mental.

Cómo son percibidos: 
Suelen ser personas inquietas. Con dificultades para mantener 

la calma en situaciones de presión. Su forma de hablar genera 

sensación de agobio y descontrol.
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Capítulo 2

PROBLEMAS EMOCIONALES Y BLOQUEOS

Ahora que hemos visto los aspectos más técnicos de la voz, 

pasemos a algo que es igual de importante: los bloqueos 

emocionales. Porque, seamos sinceros, a veces no es un 

problema de cómo usamos la voz, sino de lo que sentimos al 

usarla.

Muchas veces, el miedo, la inseguridad o la falta de confianza 

nos juegan una mala pasada. Aquí vamos a ver algunos de los 

bloqueos emocionales más comunes y cómo superarlos.
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Miedo escénico

El famoso pánico a hablar en público. Es algo que afecta a más 

personas de las que imaginas. Tu cuerpo reacciona, te sudan 

las manos, el corazón late más rápido, y cuando te toca hablar, 

te quedas en blanco.

Ejemplo:

“Antes de hablar frente a un grupo de personas, 
siento que mi cuerpo se paraliza. Mi corazón empieza a 
latir más rápido, mis manos sudan y mi mente se queda 
en blanco. Es como si todo lo que había preparado 
se desvaneciera en un segundo. No puedo pensar 
claramente, y eso me hace sentir aún más nervioso 
porque sé que todos me están mirando y esperando 
que diga algo.”

Posible Personalidad: 
Suelen ser introvertidos, perfeccionistas y con baja autoestima. 

Temen ser juzgados o cometer errores en público.

Cómo son percibidos: 
Son considerados personas tímidas, reservadas o incluso 

vulnerables. Los demás suelen percibir su falta de confianza.
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Inseguridad al expresarse

Muchas veces sentimos que no tenemos nada valioso que 

decir, o peor aún, que lo que vamos a decir será juzgado.

Ejemplo:

“Siempre que hablo, me preocupo demasiado por lo 
que los demás van a pensar de mí. Pienso que voy a 
decir algo tonto o que me van a juzgar. Me da miedo 
cometer errores o no estar a la altura, y por eso, 
muchas veces, prefiero no hablar en absoluto. Esto me 
limita en muchas situaciones importantes, y termino 
arrepintiéndome de no haberme expresado.”

Posible Personalidad: 
Son personas tímidas, autoexigentes o muy críticas con ellas 

mismas. Dudan de sus propias capacidades y temen el juicio 

de los demás.

Cómo son percibidos: 
En público parecen dubitativas y con miedo a sentirse 

rechazadas.  Se las ve poco seguras de sí mismas, lo que genera 

un rechazo y sus ideas no son tomadas en serio.
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Voz temblorosa por nervios

A veces los nervios se manifiestan en nuestra voz, haciendo 

que tiemble y no salga como queremos.

Ejemplo:

“Es frustrante, porque aunque sé lo que quiero decir, 
mi voz no me responde. Cada vez que estoy nervioso, mi 
voz tiembla y no suena firme. Es como si las palabras 
salieran entrecortadas y eso hace que me sienta aún 
más inseguro. En lugar de transmitir confianza, parece 
que muestro más vulnerabilidad de la que quiero.”

Posible Personalidad: 
Son personas muy sensibles y emocianalmente reactivas. 

Tienden a sentirse algo abrumadas en situaciones de mayor 

estrés o presión.

Cómo son percibidos: 
Son percibidas como personas frágiles y demasiado 

emocionales en momentos clave. Y aunque tenga buenas 

ideas no son tomadas en serio debido a que las ven como 

alguien con falta de control emocional.
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Bloqueo emocional al hablar

Hay veces que, por cosas que hemos vivido o emociones 

profundas, sentimos que no podemos hablar con libertad.

Ejemplo:

“Hay algo dentro de mí que me impide hablar con 
libertad. Es como si mi voz se quedara atrapada en 
mi garganta. No puedo expresar lo que siento porque 
cada vez que lo intento, surge un bloqueo que no 
puedo explicar. Este silencio me duele, pero no sé cómo 
liberarlo.”

Posible Personalidad: 
Suelen ser personas introvertidas o con dificultades para 

expresar sus sentimientos, debido a la vivencia de experiencias 

emocionales intensas y no ha encontrado la forma de 

verbalizarlas. 

Cómo son percibidos: 
Suelen ser percibidas como personas inaccesibles y cerradas. 

Los demás sienten desconexión entre lo que sienten y lo que 

dicen, lo que genera frustración en la comunicación.
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Falta de confianza en la propia voz

A mucha gente no le gusta cómo suena su propia voz, y eso les 

hace dudar cada vez que hablan.

Ejemplo:

“Nunca me ha gustado mi voz. La escucho y me 
parece que no tiene fuerza, que no transmite lo que 
quiero. Es como si no tuviera el peso necesario para ser 
escuchada. Cuando hablo, siento que mi voz no refleja 
realmente lo que soy, y eso me hace dudar cada vez 
más de mí mismo.”

Posible Personalidad: 
Son personas más inseguras con dificultades para aceptar 

su propia identidad. Evitan el protagonismo y se sienten 

incómodas al hablar en público.

Cómo son percibidos: 
Son vistas como personas apagadas y que no confían en ellas 

mismas. No proyectan seguridad ni credibilidad, aunque 

tengan cosas importantes que decir.
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Capítulo 3

LA VOZ COMO REFLEJO DE LAS EMOCIONES

Tu voz no solo sirve para comunicar palabras; también 

comunica emociones. Cuando estás feliz, triste, nervioso o 

enfadado, tu voz lo refleja. A continuación, veremos cómo 

nuestras emociones influyen en nuestra voz y cómo podemos 

gestionarlas para que no tomen el control.
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Voz tensa por estrés

Ejemplo:

“Me doy cuenta de que cuando estoy estresado, mi 
voz cambia. Se vuelve más aguda, más apretada. No 
sé cómo relajarme mientras hablo, porque mi cuerpo 
está en tensión constante, y eso se refleja en mi voz. 
No quiero que los demás noten lo estresado que estoy, 
pero es imposible ocultarlo.”

Posible Personalidad: 
Suelen ser personas controladoras exigentes consigo mismas 

y con tendencia a sobrecargarse de responsabilidades. En 

algunas situaciones no saben lidiar con la presión.

Cómo son percibidos: 
Son percibidas como personas tensas y sobrecargadas. 

Siempre con sensación de urgencia, ansiedad, lo que afecta la 

claridad del mensaje.
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Voz apagada por tristeza o depresión

Ejemplo:

“A veces me doy cuenta de que mi voz suena vacía, 
sin energía. No es solo lo que digo, sino cómo lo digo. 
Las palabras salen sin fuerza, como si no tuviera ganas 
de hablar, y siento que los demás lo notan. Es difícil 
expresar alegría o emoción cuando por dentro lo que 
siento es una tristeza profunda.”

Posible Personalidad: 
Son personas muy sensibles, melancólicas y en un estado 

emocional bajo. Personas que han perdido la energía vital para 

expresarse.

Cómo son percibidos: 
Suelen percibirlas como personas tristes y desmotivadas. Los 

demás notan la falta de energía o el entusiasmo por su forma 

de hablar. Lo que dificulta la conexión con las personas a su 

alrededor.
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Voz enojada o agresiva

Ejemplo:

“Cuando me enojo, mi voz se transforma. Se vuelve 
más fuerte, más dura, y no puedo controlarlo. Es como 
si todo el enojo que llevo dentro saliera a través de mi 
voz, y a veces me arrepiento de lo que digo, no porque 
no lo sienta, sino porque la forma en que lo digo hiere 
a los demás.”

Posible Personalidad: 
Suelen ser personas con una tendencia a la frustración o al 

enojo rápido debido a que guardan mucha tensión y emociones 

reprimidas.

Cómo son percibidos: 
Parecen personas más agresivas y difíciles de tratar. Desde 

fuera parece que reacciona de manera exagerada o fuera de 

control. Sobretodo en situaciones de más estrés.
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LIBERANDO TU VERDADERA VOZ

Recuerda que tu voz es única y tiene un gran poder. 

No importa si enfrentas desafíos técnicos o emocionales, 

siempre puedes mejorar y transformar la manera en que te 

expresas. La clave está en la práctica y en aprender a confiar 

en ti mismo.

Tu voz merece ser escuchada, y tú mereces sentirte seguro y 

confiado cada vez que la uses.

Sé feliz,

¡es una orden!

Guillermo, The Boss
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