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llegar a saber
iTiemnpo para mi!

jHola! Mi nombre es...

Apodo

Edad

DIRECCION

Cumpleanos

Signo del zodiaco

Mis aficiones son...

Datos curiosos sobre mi

Color:

Mi favorito...

Alimento:

Mascota:

Cancion:

Pelicula:

Milema en la vida
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La ansiedad social es mds que simplemente sentirse timido o nervioso en situaciones

sociales. Es el miedo a ser juzgado, avergonzado o a no saber qué decir. Puede

hacer que las intferacciones cotidianas, como hablar con un cajero, unirse a una

conversacion grupal o hacer contacto visual, resulten abrumadoras.

Senales de ansiedad
social

Pensar demasiado en qué decir
antes, durante y después de las

conversaciones

e Evitar situaciones sociales o poner

excusas para quedarse en casa.

e Sentirse nervioso al conocer gente
nueva o al hablar.

e Preocuparse por ser juzgado,

avergonzado o decir algo

* "incorrecto"

e Sinfomas fisicos como sudoracion,
temblores o taquicardia en
situaciones sociales.

Pregunta guia del libro de trabajo:

;Cudndo me sientfo mds ansioso socialmente?

Como afecta la ansiedad social
a la vida

La ansiedad social puede hacer
que las interacciones cotidianas
parezcan un desafio.

Podria impedirte hacer nuevos
amigos, hablar en clase o en el
trabajo, o aceptar
oportunidades que te
entusiasman. Es posible que
analices demasiado
conversaciones pasadas, evites
ciertas situaciones o te sientas
fisicamente tenso cuando estds
con otras personas.

Con el tiempo, esto puede
conducir al aislamiento, la
pérdida de oportunidades y la
frustracién consigo mismo.
Pero aqui tienes la buena
noticia: la ansiedad social no es
un obstdculo permanente. Es
algo que puedes superar paso a

;Como se manifiesta la ansiedad social en mi vida diaria?

paso.

;Qué haria si no tuviera miedo a las situaciones sociales?



;Queé esta causando?

Fecha:

La ansiedad social no surge de la nada; a menudo se forma a partir de experiencias

pasadas,

nuestra forma de pensar

y cOmo nuestro cuerpo reacciona al estrés.

Comprender el origen de la ansiedad es el primer paso para superarla.

Marqgue las casillas a continuacidon que le parezcan mas relevantes.

Experiencias pasadas

Me intimidaron o se burlaron
de mi en el pasado.

He tenido momentos sociales
embarazosos.

Creci sintiéendome juzgada o
criticada.

Tuve padres estrictos o
demasiado protectores.

Me han rechazado o excluido
antes.

Reacciones fisicas

Mi corazdn se acelera en
situaciones sociales.

Me sonrojo, sudo o tiemblo
cuando estoy ansioso.

Me siento enfermo o mareado

cuando estoy cerca de la gente.

Tengo problemas para hacer
contacto visual.

Evito situaciones que me
provoquen ansiedad.

Pensamientos negativos

Supongo que la gente me
estd juzgando.

Repito momentos incomodos
en mi cabeza.

Me preocupa decir algo
tfonto.

Me siento como si no perteneciera.

Creo que los demads me ven
como alguien raro o incoémodo.

Miedo a las situaciones sociales

Evito entornos grupales o
lugares concurridos.

Hablar con extranos me pone
nervioso.

Me pongo ansioso cuando
hablo en publico.

Tengo dificultades para conversar
informalmente o iniciar conversaciones.

Pienso demasiado en las interacciones
sociales antes y después de que ocurren.



comprension

Fecha:

La ansiedad social no surge de |la nada; a menudo se ve influenciada por diferentes
experiencias, pensamientos y hdbitos. Al dividirla en categorias, puedo tener una idea
mds clara de qué podria estar alimentdndola. No se trata de culparme, sino de
comprender para poder empezar a hacer cambios.

/ Detectar la mayor influencia \

;Qué categoria tuvo mds marcas de verificacion? ;Qué me dice esto sobre mi ansiedad

social?

- J

/ Dejar atrds el pasado \

JHay alguna experiencia o miedo pasado que esté listo para comenzar a dejar ir?

- J

Dando el primer paso
4 )

;Qué pequeno paso puedo dar para desafiar mi ansiedad social a partir de hoy?




mitos comunes sobre

Existe mucha desinformacion sobre la ansiedad social que puede dificultar su
comprension. Aclaremos algunos de los mitos mdas comunes y centrémonos en la verdad.

MITO VERDAD

La timidez y la ansiedad social no
son lo mismo. La timidez es un

La ansiedad social significa que rasgo de personalidad, mientras
simplemente soy timido que la ansiedad social es un
miedo abrumador al juicio o a la
verguenza.

Muchas personas con ansiedad

A las personas con ansiedad social realmente desean
social no les gusta estar rodeadas conectarse con otros, pero fienen
de otras personas. miedo de ser juzgadas o decir

algo incorrecto.

La ansiedad social no es algo que
pueda simplemente eliminar.
Controlarla requiere tiempo,
esfuerzo y pequenos pasos.

Sélo necesito “superarlo”.

La ansiedad social es mds comun
de lo que creo. Mucha gente la
experimenta, incluso quienes
parecen seguros de si mismos.

Nadie mds se siente asi

Evitar situaciones puede brindar

alivio a corto plazo, pero a la

Si evito las situaciones sociales, larga, en realidad, aumenta mi
mi ansiedad desaparecera. ansiedad. Enfrentar mis miedos

. En cudles de estos mitos me he creido? ;Como campbREmiCpeespe esieh cambtenla verdad?
seguir.




Como la ansiedad social

Fecha:

La ansiedad social puede manifestarse de diferentes maneras en cada persona.
Tomate un momento para reflexionar sobre coémo afecta tu vida diaria.

Marque todas las opciones que correspondan a su caso:

Evito iniciar conversaciones.

Pienso demasiado en lo que digo antes y después de hablar.
Me pongo nervioso en sitfuaciones de grupo.

Evito el contacto visual o ciertas situaciones sociales.

Me preocupa que me juzguen O avergonzarme.

Rechazo invitaciones, incluso cuando quiero ir.

Me siento fisicamente tenso o ansioso cuando estoy rodeado de otras personas.

OO0OO0O0O00O00O0

Dejé que el miedo me impidiera expresarme.

La parte mds dificil de la ansiedad social para mi es:

Una situacién con la que mds lucho es:

Si la ansiedad social no me frenara, yo:

Recordatorio: La ansiedad social no te define. El primer paso para superarla es comprender
cémo te afecta.



mi ansiedad social

Fecha:

Superar la ansiedad social es un camino, y establecer un objetivo claro facilita el
seguimiento del progreso. jVamos a dividirlo en pasos pequenos y alcanzables!

;Cudl es lo mds importante que quiero lograr para @

superar la ansiedad social?

(Ejemplo: hablar en clase, asistir a un evento social, hacer un
nuevo amigo, etc.)

iDesglosdandolo!
iUtilice la "Escalera de objetivos” a continuacidn para trazarlo!

(jEmpieza con el paso mdads fdcil desde abajo y avanza hasta llegar a mi gran objetivol)

iCada pequeno paso cuenta! La ansiedad social no me define: estoy creciendo, aprendiendo
y adquiriendo mds confianza cada dia.



Encuentra mi

Fecha:

Los pensamientos ansiosos pueden parecer automdticos, pero no siempre son ciertos.
iVamos a analizarlos y cuestionarlos!

Piensa en una ocasidon en la que me senti socialmente ansioso. Podria ser:

Hablar con alguien nuevo Pedir comida en un restaurante
Hablar en grupo Asistir a un evento social
~ ;Cudl era la ~ ;Qué pensamiento
-~ situacion? -~ ansioso tuve?

(Por ejemplo: "Todo el mundo
me estd juzgando”, "Voy a
avergonzarme'.)

/ \ J

;. Son estos pensamientos ciertos?

Los pensamientos ansiosos parecen reales, jpero eso no significa que sean hechos!

Pensamiento ansioso Prueba de ello Pruebas en confra

cQué noto? jMuchos pensamientos ansiosos se basan en el miedo, no en hechos!



reescribir mi

Fecha:

Los pensamientos ansiosos pueden parecer automdaticos, pero no siempre son ciertos. jLa
forma en que me hablo a mi mismo importa!l En lugar de dejar que el miedo me domine,
puedo desafiar mis pensamientos ansiosos y reemplazarlos con algo mds equilibrado y Ufil.

Ahora, fransformemos esos pensamientos ansiosos en pensamientos mds Utiles.

Viejo pensamiento Un pensamiento mas otil

"Todo el mundo me estd juzgando.” La mayoria de la gente se centra en si

misma, no en mi".

"Aunque cometa un error, No es gran

"Me avergonzaré a mi mismo." .
cosa.

"La gente pensard que soy torpe.” "La gente adecuada me aceptard tal como soy."




convertir el “queé pasaria si” en

Fecha:

A la ansiedad le encanta jugar al ";Qué pasaria si...?", pero generalmente de una manera que me pone nerviosa.

;Queé pasaria si usara el ";Qué pasaria si...?" de una manera que generara confianza en lugar de miedo?

Piensa en una situacién social que me genere
ansiedad. ;Cudl es una preocupacion comun
del tipo ";Qué pasaria si...?"?

“Qué pasa si digo algo
estupido?”

iAhora, convirtamos ese miedo en algo
esperanzador y emocionante!

“.Qué pasa si digo algo y
la gente realmente se
identifica con ello?”

Pruébelo con estas preocupaciones comunes de
",Qué pasaria si...?"

,;QuUé pasa si me equivoco? ,;Qué pasa si lo
X :Q ? :Q |
manejo bien?
X iQué pasa si no le gusto a nadie? ;Qué pasa si
conozco a alguien que me entiende?
X ;Qué pasa si me siento incémodo? ;Qué pasa si
me relajo y disfruto?
;Que pasa si tengo éxito?
;Qué pasa si nadie se

X ;Qué pasa si fracaso?
X ;Qué pasa si me juzgan?
da cuenta?

adl ha

Cada vez que me sorprenda pensando en un temible ";Y si...?", haré una pausa y le daré la vuelta. En

lugar de imaginar lo peor, jimaginaré lo mejor! ;Y si todo sale bien? ;Y si me sorprendo?



afirmaciones para

A veces, mi mente me dice que no puedo, pero estoy aprendiendo a recordarme que Si
PUEDO. Estas afirmaciones me ayudardn a ganar confianza en situaciones sociales. Puedo
decirlas en voz alta, escribirlas o repetirlas mentalmente cuando necesite un empujon.

No tengo que ser 66

perfecto para agradar. Estd bien ocupar
” espacio y ser visto.

99
66

Estoy aprendiendo a disfrutar

de las interacciones sociales. \/Q /
% |

6‘edo manejar situaciones
sociales, incluso si me
resultan incoémodas.

66 990

Tengo mas confianza
con cada pequeno

paso que doy. ” 66

Aporto valor a las
conversaciones.

99

66

66 Elijo el coraje por
sobre el miedo, un
momento a la vez.

99 99

Mi voz y mis opiniones
importan.



Mi desafio del miedo

Piensa en superar la ansiedad social como un viaje

. Empieza en la Zona Segura (¥ Inicio)

y avanza hasta la Cima Sin Miedo (@& Meta). A lo largo del camino, pasards por etapas
desafiantes, cada una de las cuales te ayudard a crecer. Completa estos desafios.

Ejemplo de desafio mds dificil:
Expresar mi opinién en una
discusion.
Desafio mas dificil

Nivel de miedo (1-10):
;Terminado?:

/
/
/

Un desafio dificil

Pico sin miedo
(Desafio final)

Nivel de miedo (1-10):
iTerminado?: Ejemplo de desafio
final: Hablar en una
reunion/clase o
presentarme a un

grupo.

Desafio mediano

Nivel de miedo (1-10):
;Terminado?:

Ejemplo de desafio mediano:
dar un cumplido genuino a
alguien.

Nivel de miedo (1-10):

Ejemplo de desafio dificil:
unirse a una conversacion
grupal.

v Zona
segura

2 Zona segura
Ejemplo de desafio: Establecer contacto

Nivel de miedo (1-10):

visual con cinco desconocidos. (;Terminodo?:

sTerminado?:

\
N\
\
Pequeno desafio
,,/ Nivel de miedo (1-10):
7 ;Terminado?:

Ejemplo de pequeno desafio:
preguntarle la hora a un desconocido.



Mmis redes sociales

Fecha:

A veces necesito un poco de apoyo extra en mi camino para superar la ansiedad social.
iAqui tienes algunos libros, videos y herramientas que pueden ayudarte!

Libros que ayudan

Videos y charlas TED

o1
02 o1

03

Mis kits de herramientas para la ansiedad social

Podcasts y audioguias - o
Aplicaciones y sitios web

o1

01
02

02
03

03




practicando casualidad

Fecha:

Iniciar conversaciones puede ser intimidante, jpero con la prdctica es mas facill Aqui
tienes una forma divertida de ganar confianza en las charlas informales.

Paso 1: Elige una situaciéon ( Marca una)
O Pedir comida en una cafeteria Q Charla informal con un cajero o barista

Q Preguntarle a un companero de Q Complementar el atuendo o el peinado de alguien

tfrabajo o de clase sobre su dia.
Q Hablar con un vecino o conocido

Paso 2: Elige una frase inicial Aqui hay algunas formas
sencillas de iniciar una conversacion:

; Con un companero de . .
En un café o restaurante . Con un cajero o barista
trabajo o de clase

4 N O N

"Oye, ¢scudl es tu plato ";Cémo va tu dia
favorito del menud?" hasta ahora?"

cCoémo va tu dia?

"No me decido, jtienes

alguna ¢Hiciste algo "iEste lugar siempre
divertido este fin de

recomendacion?” tiene el mejor cafél”

semana?

\_ AN AN /

Hablar con un vecino o

Dar un cumplido .
conocido

4 N O N

"Hola, ;jcdmo has

iMe encanta tu chaquetal
, estado?"
cDonde la compraste?

"iEse color te queda "Este clima estd loco

geniall” hoy, sverdad?”

o DN /




mi propio

Fecha:

Planificar con antelacion me quita algo de presion y me ayuda a sentirme mds preparada.
Elijo a una persona y una frase inicial para saber exactamente qué decir cuando llegue el
momento. Aunque no salga perfecto, no pasa nada; jcada intento es un paso adelante!

Con quién hablaré Mi frase de apertura Lo que diré a continuacion




el arte de preguntar

Fecha:

iLas buenas conversaciones comienzan con grandes preguntas!

Hacer preguntas es una excelente manera de mantener una conversacion fluida vy

liberar la presion de pensar en algo que decir. A continuacidn, explora diferentes tipos

de preguntas que se pueden usar en distintas sitfuaciones.

Preguntas fdaciles para romper el hielo

Ejemplos:

,Qué es lo mejor que te ha
pasado hoy?

;Tienes algun plan divertido
para el fin de semana?
"iQué tipo de musica te
gusta?"

Preguntas de seguimiento

(Para mantener la conversacion)

Ejemplos:

Preguntas mds profundas

(Ideal para charlas informales)

Ejemplos:

—Eso suena interesante. ;Cdmo
te metiste en esto?

";Qué es lo que mds te gusta de
ello?"

"¢Alguna vez te ocurrié algo
divertido o inesperado mientras
hacias eso?"

(Para conversaciones mads significativas)

"Si pudieras vivir en
cualquier lugar durante un
ano, jdonde seria?"
"iQué es algo que
realmente te apasiona?”
;Cudl es el mejor consejo
que has recibido?

Las grandes conversaciones no surgen de tener todas las respuestas correctas, sino de la curiosidad y la

participacién. Cuantas mds preguntas se hagan, mds fdcil serd conectar con los demds.



leyendo senales sociales

Fecha:

Las conversaciones no se fratan solo de palabras: jel lenguaje corporal y las senales
sociales también dicen mucho!

Comprender las expresiones faciales, los gestos y el tono de voz puede ayudar a que las interacciones sociales sean mds fluidas y cémodas. A

continuacion, se presentan algunos aspectos clave a tener en cuenta al interpretar las sefales sociales.

Expresiones faciales Gestos y movimientos Tono de voz
N Vv N v A 4
e Sonrisa Amable, e Asentir  Acuerdo o e Emocionado y optimista
comprometido, estimulo para continuar Entusiasta, feliz,
interesado

acogedor Brazos cruzados

Defensivo, incOmodo o

e Cejas levantadas Plano o mondtono

cerrado. .
Confundido, Aburrido, cansado o
sorprendido o Inclinarse  Interesado y desinteresado
cuestionador comprometido
Hablar a un ritmo rdpido
e Fruncir el cefio Infeliz, Inclinarse hacia atrds Nervioso o emocionado

frustrado o pensando Desconectfado o
profundamente necesitando espacio Lento y vacilante

Inseguro o incémodo

;Como suelo interpretar el lenguaje corporal de las personas en situaciones sociales?

JAlguna vez he malinterpretado una senal social? ;Qué pasd y qué aprendi de ello?

Prestar atencién al lenguaje corporal ayuda a construir conexiones mds fuertes y hace que las
conversaciones se sientan mds naturales.



manejo incomodo

Fecha:

iA fodos nos pasan momentos incomodos! En lugar de evitarlos, usa esta pdgina para
explorar maneras de afrontarlos con confianza.

Plan de rescate para momentos incomodos

;Qué hace que un momento sea incémodo? .
Marque cualquiera que haya hecho que una

situacion se sienta incémoda: .
Complete los espacios en blanco

para crear estrategias prdcticas
Olvidar qué decir para manejar momentos incoémodos.

Decir algo vergonzoso
Si me olvido de lo que tengo que decir, puedo...

Largo silencio en una conversacion

Malinterpretar un chiste o un comentario
Si hay un silencio largo, puedo

Interrumpir accidentalmente a alguien

Q Oftro:

Pasando de lo incomodo a lo aceptable puedo

OO0 0O

Si digo algo vergonzoso,

Piensa en un momento incoOmodo que hayas tenido.
iReescribe como podrias manejarlo la proxima vez!

Si interpreto mal una situacién, puedo

Qué pasod .

;Como me hizo sentir? Una mejor manera de manejarlo la préxima vez.

Todos pasamos por momentos incémodos. La clave es mantener la calma, reirse si es posible y
seguir adelante.



tfratando con

Fecha:

iA fodos nos pasan momentos embarazosos! La buena noticia es que no definen a nadie.
Lo importante es cdmo se gestionan. Esta pdgina trata sobre cémo superar la vergienza
con confianza.

;Qué desencadena la vergienza?
PAlan de recuperacion rdpi

Marque cualquiera que haya hecho que
Complete los espacios en

una situacion se sienta embarazosa. , o
blanco con estrategias practicas

) ) para manejar la verglenza:
Q Decir algo incorrecto

Tropezar o dejar caer algo Si digo algo incomodo, puedo

Pronunciar mal una palabra

Ser objeto de burlas

- . . f al
Ser el centro de atencidon Siiropiezo o dejo caer algo, puedo

Otro:

OOO00 O

Cambiar la perspectiva Si la gente se rie de mi, puedo

Piensa en un momento embarazoso. Responde

estas preguntas para verlo desde otra perspectiva.

Si sientfo que mi cara se calienta,

Qué pasod puedo

) _ ) o Si viera que esto le sucede a otra persona,
Mirando hacia atrds, sfue tan malo como se sintio?

ila juzgaria?



hablando en grupo

Fecha:

Hablar en grupo puede resultar abrumador, pero no tiene por qué dejarte atrapado en
el silencio.

Antes de sumergirse en una gran discusion, pruebe estas formas de relajarse y despreocuparse:

e Asiente o reacciona para demostrar compromiso. e Anade un pensamiento rdpido o un
e Repetir o estar de acuerdo con algo que alguien dijo. ejemplo personal.

* Haz una pregunta de seguimiento. Utilice “Me gustd lo que dijiste sobre...”

para desarrollar un fema.

Plan de conversacion

Elige una conversacion grupal en la que participards esta semana:

Dénde ;Sobre qué tema puedo contribuir?

;Quien estard alli?

Una frase que usaré para empezar

Desafio Speak Up: jSigue mi progreso!

Fecha Donde hablé Lo que dije Cémo se sintié (1-5)




Manejo de imprevistos

Fecha:

Las interacciones sociales inesperadas ocurren con frecuencia, y la preparacion puede
ayudar a aliviar el estrés. Usa esta pdgina para ganar confianza y sentirte mds en
control cuando surjan sorpresas. jlncluye respuestas para diferentes situaciones sociales
para que se sientan mads naturales cuando ocurran!

Situacion Mi respuesta preferida

Alguien me hace un
cumplido

Quiero dejar una
conversacion educadamente.

No escucho lo que alguien
dijo

Alguien hace una pregunta
personal que no quiero responder.

Alguien me invita a algo de
ultimo momento.

Se hace una broma a mi costa y
no sé como reaccionar.

Estoy sorprendido y no sé
qué decir.

Me encuentro con alguien que
no he visto en mucho tiempo.

Una conversacion termina y no
sé qué decir a continuacion.

Tener algunas respuestas preparadas puede facilitar los momentos inesperados. Pruébalas y ajustalas
segun sea necesario.



La verdad sobre

Fecha:

;Alguna vez has repasado un momento incomodo mil veces, avergonzdndote con cada

detalle? Lo cierto es que la mayoria de la gente no piensa en ello tanto como tu.

¢Por qué los momentos de vergienza parecen tan grandes?

El efecto foco Avutocritica

A menudo somos
Creemos que los i
, mAs duros con
demds notan

nuestros errores nosofros mismos

mucho mds de lo de lo que

que en realidad lo seriamos con

hacen. ofra persona.

Cémo replantear un momento vergonzoso

Utilice esta actividad para cambiar su perspectiva:

¢Qué pasoé? Lo que creo que pensaron los
. ; . demads
Ejemplo: Me trabé con mis
.. Ejemplo: jDeben pensar que soy muy torpe!
palabras en una reunién.

Distorsion de la memoria

Lo que en el
momento parecio
algo muy
importante, quizd
ofros ni siquiera

lo recuerden.

Lo que probablemente pensaron
en realidad

Ejemplo: Probablemente ni siquiera se dieron
cuenta o se olvidaron de ello en cinco minutos.



semanhalmente

Al planificar tu semana, podrds priorizar las tareas importantes y mantener un enfoque
equilibrado para lograr tus objetivos.

Lunes Martes
Miércoles Jueves
Viernes Sdbado

Domingo Notas




mensudl

Al planificar tu mes, podrds priorizar tareas importantes y mantener un enfoque

equilibrado para lograr tus objetivos.
Mes:

Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sdb




final

Al finalizar su viaje con este libro de trabajo, es hora de dar un paso atras y reflexionar
sobre sus experiencias.

;Qué avances he logrado al afrontar la ansiedad social?

;Como puedo manejar los pensamientos ansiosos de manera diferente a antes?

;Como quiero seguir creciendo socialmente?

;Qué consejo le daria a alguien que lucha contra la ansiedad social?




mi libro de frabajo

Usa este espacio para anotar recordatorios importantes, nuevas ideas o estrategias
que quieras retomar. jEscribe con libertad y franquezal




