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FICHA 70 - PARA EL PSICOLOGO

La ansiedad social: ;donde va mi atencion?

Atencién puesta en uno mismo y conductas de seguridad

OBJETIVO
Ayudar a la persona a detectar, en las situaciones sociales, la atencion excesiva puesta en si mismay las

conductas de seguridad, que mantienen la ansiedad social, y a probar el efecto de reducirlas.

PARA QUIEN DURACION
Ansiedad social, timidez que limita, miedo al juicio 20 min en sesidn; experimentos entre sesiones

de los demas.

DESARROLLO

1. Explora una situacién social reciente: ¢ a qué prestaba atencién la persona (su cara, su voz, sus manos)?

2. Haced la lista de las conductas de seguridad (preparar frases, evitar la mirada, hablar poco, esconderse
tras el movil).

3. Muestra cédmo mantienen la ansiedad y pueden incluso parecer frias a los demas.

4. Propdn un experimento: la misma situacién con la atencion hacia fuera y sin conductas de seguridad, y
comparad.

PUNTOS DE ATENCION
Avanza poco a poco Y elige situaciones con poco en juego. Una ansiedad social intensa merece un

acompanamiento estructurado, que suele ser muy eficaz.
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¢;Donde va mi atencion en publico?

En la ansiedad social, la atencién se vuelve hacia uno mismo (« me pongo rojo/a, debo de parecer
tonto/a ») y uno se protege (preparar frases, evitar la mirada). Esas protecciones mantienen la
ansiedad. Puedes probar qué pasa cuando llevas la atencion hacia los demas.

o La situacién social:

e A qué prestaba atencién (en mi):

e Lo que hice para protegerme:

o El experimento: la misma situacion, atencién hacia fuera, sin proteccion. Lo que pasé.

Situacion Atencion en mi /10 Protecciones usadas Ansiedad /10 Lo que noté

¢ Qué cambia cuando miro a los demas en lugar de a mi?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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