Vencer Ansiedad Social

HOJA DE RUTA: 10 PASOS PARA
REPROGRAMAR TU ANSIEDAD SOCIAL

Cuaderno de Trabajo y Guia de Accion Rapida vencer-ansiedad-social.es

INTRODUCCION

Este documento es tu compariero de entrenamiento. La ansiedad social no se cura leyendo,
se cura haciendo. A continuacién, encontraras los 10 pilares fundamentales para recuperar
tu libertad, explicados de forma directa para que puedas aplicarlos hoy mismo.

LOS 10 PUNTOS CLAVE PARA TU TRANSFORMACION

1. Entender la "Falsa Alarma"

Tu ansiedad es un sistema de defensa que se activa por error. No estas "roto", simplemente
tu cerebro interpreta un juicio social como una amenaza fisica. Cuando sientas el miedo,
repitete: "Es mi alarma funcionando de mas, no hay un peligro real".

2. Controlar el "Combustible" Bioldgico

La ansiedad tiene una base fisica. Reduce o elimina la cafeina y el azucar procesado. Un
sistema nervioso estimulado artificialmente reacciona con mas panico ante una mirada o un
comentario.

3. La Respiracion como Interruptor


http://vencer-ansiedad-social.es

Usa la respiracion diafragmatica (4-2-6): inhala en 4 segundos, mantén 2 y exhala en 6. Al
exhalar mas lento, obligas a tu cerebro a desconectar la respuesta de "lucha o huida" de
forma mecanica.

4. Identificar el "Efecto Foco"

Tendemos a creer que todos nos miran con lupa. La realidad es que la gente esta
sumergida en sus propios complejos. Tu eres el protagonista de tu vida, pero para los
demas, eres un actor de reparto. Quitate esa presién de encima.

5. El Registro de Pensamientos (TCC)

No creas todo lo que piensas. Cuando aparezca un pensamiento cémo "Voy a hacer el
ridiculo”, escribelo y busca una prueba real que lo confirme. Casi nunca la hay. Sustituyese
por: "Puede que me ponga nervioso, pero puedo manejarlo”.

6. Diseinar tu Escalera de Exposicion

Divide tu miedo en 10 niveles. No intentes dar un discurso mafana si hoy te cuesta pedir la
hora. Empieza por el nivel 1y no subas al 2 hasta que te sientas comodo. La clave es la
exposicion gradual.

7. Eliminar las "Conductas de Seguridad"

Mirar el movil, evitar el contacto visual o ensayar mentalmente lo que vas a decir son
trampas. Estas conductas le dicen a tu cerebro: "Estamos a salvo gracias a esto”. Intenta
dejar el movil en el bolsillo la proxima vez; veras que no pasa nada malo.

8. La Técnica de la "Escucha Curiosa"

En lugar de pensar en qué vas a decir a continuacion (lo cual genera ansiedad), enfécate al
100% en lo que la otra persona dice. Haz preguntas sobre su historia. Si escuchas de
verdad, no tienes que "inventar" qué decir.

9. Aceptar la Incomodidad

El objetivo no es tener "cero ansiedad", sino actuar a pesar de ella. Acepta que estaras un
poco nervioso al principio. Irénicamente, cuando dejas de luchar contra los nervios, estos
empiezan a bajar.

10. La Regla de los 3 Segundos

Cuando quieras saludar a alguien o hacer una pregunta, no lo pienses mas de 3 segundos.
Si esperas mas, tu mente empezara a fabricar excusas para no hacerlo. Cuenta 3, 2, 1... jy
actual!




TU PLAN DE ACCION SEMANAL

(Espacio para que el usuario escriba)

e Mireto de esta semana es:

e Lo voy aintentar el dia:

e Mirecompensa al lograrlo sera:

LLEVA TU CALMA AL SIGUIENTE NIVEL

Si sientes que necesitas un apoyo mas profundo para equilibrar tu cuerpo y tu mente, te
invito a conocer nuestro Curso Online de Ayurveda y Gestiéon de la Ansiedad.

Aprenderas a usar la sabiduria milenaria de la India para calmar tu sistema nervioso de
forma natural a través de la alimentacion, rutinas y meditacion.

vencer-ansiedad-social.es
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