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Introducción
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Es muy probable que, si estás leyendo este libro, seas un adolescente que está enfrentándose a la ansiedad social. Hoy en día, muchos adolescentes luchan contra la ansiedad social, también conocida como fobia social. Esto hace que los adolescentes como tú estén preocupados constantemente por lo que los demás pensarán de ellos y por cómo actuarán según las situaciones en las que se encuentren. La ansiedad social puede afectar significativamente tu calidad de vida, dificultando la comunicación, las actividades extraescolares y deportivas, o la realización de cualquier otra actividad que implique relacionarse con los demás. También puede que tengas problemas en la escuela, porque además dificulta la creación de amistades y que te integres a un grupo. 
Es fundamental para ti que sepas que esta situación no es un caso único y que no estás solo en esta lucha. En un estudio realizado sobre la ansiedad social entre adolescentes de siete países diferentes (Rusia, Brasil, China, Estados Unidos, Tailandia, Vietnam e Indonesia), los resultados indicaron que este trastorno es bastante común entre los adolescentes. Una encuesta en la que se utilizó la Escala de Ansiedad en la Interacción Social (SIAS) analizó los datos de 6.825 participantes, y de ellos, 1 de cada 3 fue clasificado con Trastorno de Ansiedad Social, a al cual llamaremos TAS, por su sigla en español. Eso supone que el 36% de los participantes tenían ansiedad social. 
No se han detectado diferencias en cuanto a la gravedad y la prevalencia de la ansiedad entre hombres y mujeres, aunque esta sí varía según la edad, el estatus en el trabajo, el país, el nivel de educación y la ubicación en una zona rural o urbana. También resulta interesante destacar que 1 de cada 6 consideraba que no sufría de TAS, pero igualmente reunían las características del trastorno. Lo que este estudio demuestra es que muchos adolescentes de todo el mundo tienen problemas de ansiedad social, pero, desafortunadamente muchos de ellos niegan sus dificultades. El número de jóvenes que a la vez presentaba deficiencias en su bienestar y funcionamiento también fue muy elevado (Jefferies y Ungar, 2020). 
En otro estudio realizado con una población de 210 individuos investigados, se obtuvieron otros resultados que te pueden tranquilizar, porque prueban que no estás solo en esta lucha. El comienzo de la ansiedad social (es decir, cuando se inicia el trastorno) tiene lugar entre principios y mediados de la adolescencia, y la mayor parte de las personas que padecen el trastorno de ansiedad social, lo padecerán antes de cumplir los veinte años. Esto quiere decir que los adolescentes como tú, son particularmente vulnerables a la ansiedad social, porque los síntomas normalmente comienzan durante la adolescencia. El trastorno de ansiedad social es el tercer trastorno de salud mental más frecuente en los Estados Unidos, seguido de la depresión y el abuso de alcohol (Centro nacional colaborador para la salud mental, 2013).
La vida ya es lo suficientemente dura y complicada de por sí, por lo que sumar la ansiedad social, representa un obstáculo más a superar. Tener una fobia social puede hacer que tu vida en ocasiones parezca un infierno, ya que reduce en gran medida tu confianza en tus habilidades sociales, te aleja de las oportunidades profesionales y personales que te pueden hacer crecer, hace que tengas una baja autoestima y te impide establecer conexiones profundas y valiosas con los demás. Es aún más difícil enfrentarse a los efectos negativos de la ansiedad social teniendo en cuenta tu edad. La adolescencia es una época muy turbulenta, ya que es un periodo de tu vida en el que estás descubriendo tu identidad y adquiriendo un sentido de quién eres como estudiante, como amigo, como integrante de una familia y como miembro de tu comunidad. Puede parecer que tienes mucho que hacer cuando sumas los factores de estrés externos que aparecen con frecuencia en la adolescencia, como el acoso escolar, la presión de los compañeros, las drogas y el alcohol, la actividad sexual y el rigor de las clases. Por lo tanto, la ansiedad social y la adolescencia pueden parecer la receta para el desastre.









La solución al problema  
La buena noticia es que la ansiedad social puede ser tratada con la intervención y la psicoeducación necesarias y adecuadas. Dicho de otra manera, ¡hay esperanza para ti! Puedes vivir una vida feliz y gratificante durante la adolescencia, a pesar de tu ansiedad social. Por lo tanto, este libro pretende ser un faro que dé esperanza a cada adolescente que lucha contra la ansiedad social. Estas páginas constituirán un excelente recurso para aquellos adolescentes que, como tú, sufren ansiedad social y les cuesta manejar sus habilidades sociales. Este libro te enseñará a sentirte más a gusto cuando estés en situaciones sociales mediante una amplia gama de técnicas, ejercicios y diferentes estrategias que podrás aplicar. Además, te enseñaré a aprovechar al máximo el tiempo que tienes, orientándote en el proceso de superar y vencer la ansiedad social. También te enseñaré valiosas habilidades que no solo te serán útiles en tu vida de adolescente, sino que te ayudarán cuando seas adulto, entres en el mundo laboral y/o vayas a la universidad. 
Antes de seguir tu lectura, quisiera expresarte que sé lo que puedes o no estar pensando. Es muy posible que este libro te lo hayan dado tus padres, preocupados por tu situación, o quizá otro familiar con buenas intenciones o incluso un terapeuta. Seguramente pienses que los libros de autoayuda están sobrevalorados y que son aburridos, y que no tienes nada que aprender de este libro. Es habitual que los adolescentes teman a las "cosas de adultos", como los libros y guías de autoayuda, así que entiendo que seas incrédulo, especialmente si no fuiste tú quien ha comprado este libro. Pero por favor, permíteme que te demuestre que las estrategias que aparecen aquí serán realmente útiles para ti. ¿Quién sabrá cómo serás cuando termines de leer este libro? Puedes pasar de ser un adolescente tímido y socialmente ansioso, a uno lleno de confianza y que sabe cómo interactuar exitosamente con los demás sin despertar su ansiedad o fobia social. En definitiva, no tienes nada que perder con la lectura y sí todas las posibilidades de aprender a progresar y desarrollarte gracias a la sabiduría que voy a transmitirte. 
El primer capítulo explicará detalladamente qué es la ansiedad social y cómo saber si la padeces, porque conocer a tu enemigo es el primer paso que debes dar para derrotarlo. El capítulo dos tratará sobre las habilidades sociales que necesitas cuando eres adolescente y por qué son tan importantes. El capítulo tres entrará en los detalles de la terapia cognitiva conductual (TCC), una intervención típica que se usa para tratar el trastorno de ansiedad social, y el capítulo cuatro ahondará en los detalles de la terapia dialéctica conductual (TDC), que es otra intervención clásica que se usa para tratar el TAS. En estos dos capítulos, hablaré acerca de cómo son las terapias TCC y TDC y qué puedes esperar de ellas, además de ofrecerte técnicas útiles de dichos tratamientos que puedes emplear tanto si cuentas con un terapeuta o no. El capítulo cinco profundizará en las habilidades sociales que enumeré en el capítulo dos y te brindará estrategias para mejorar tus habilidades sociales. El capítulo seis se refiere a la superación de la ansiedad social a partir de otras técnicas que están fuera de la TCC y la TDC. Finalmente, el capítulo siete te enseñará cómo aumentar tu confianza en ti mismo y cómo puedes convertirte en la mejor versión de ti mismo. También te dejaré con una conclusión que resumirá los puntos clave más importantes que has aprendido.
Quiero destacar también que este libro no sustituye a un profesional de la salud mental y no debes utilizarlo como tal. Es más, te animo a que trabajes con tu terapeuta mientras lees con atención, para que puedas trabajar con esa persona mediante los ejercicios que te proporciono. El objetivo de este libro es guiarte para vencer la ansiedad social y adquirir habilidades sociales, sin embargo, no puede proporcionar un tratamiento psiquiátrico o psicológico en forma directa. Ten en cuenta que hay ciertos ejercicios en este libro que podrían resultarte difíciles de completar (especialmente los basados en la exposición), por eso te recomiendo que recurras a tus padres y a tu terapeuta (si tienes uno) si te encuentras ante una crisis de salud mental.
Acerca de la credibilidad de este libro 
La TCC y la TDC, que son dos de los tratamientos de los que hablaré, se consideran normalmente como los estándares más elevados de la psicología. Esto es porque están basados en la evidencia y tienen una amplia literatura de investigación que los respalda. En un estudio en el que se utilizó la TCC para tratar el Trastorno de Ansiedad Social, se comprobó que solo seis terapias semanales breves de TCC, resultaron eficaces para reducir la ansiedad social de los pacientes. Se encontró que los pacientes que siguieron estas sesiones, mostraron una mejora significativa desde el punto de vista clínico (Sudhir y otros, 2015). La TDC ha demostrado también ser más efectiva en el tratamiento de la ansiedad que otros tratamientos (Harned y Botanov, 2016). Además, he recopilado información relativa a las habilidades sociales y otras formas de tratamiento de la ansiedad social a través de fuentes acreditadas, fiables y de prestigio como la Asociación Americana de Psicología, Verywell Mind, la Biblioteca Nacional de Medicina, la Dra. Gail Gross, la Clínica Mayo, Psychology Today, los Hospitales Universitarios, y también revistas revisadas por pares como PLOS ONE, Cognitive Therapy and Research y Psychiatric Times. 
Aparte de esto, soy madre de dos hijos. Debí aprender a criarlos y a fomentar las habilidades sociales en ellos, y mi experiencia me ha permitido conocer las dificultades que enfrentan los adolescentes y que los llevan a padecer ansiedad social. Como puedes suponer, mis hijos y yo tuvimos que trabajar mucho para que lleguen a un punto en el que pudieran confiar en sus habilidades sociales, dado que la adolescencia es una época muy dura para todos los jóvenes. Enseñar a mis hijos a desarrollar sus habilidades sociales fue una parte de mi camino que me resulta especialmente valiosa, y que quiero compartir, dando a los adolescentes como tú, los recursos que les di a mis hijos para que pudiesen progresar y crecer como seres humanos sociables.
Los beneficios de leer este libro 
Leyendo este libro puedes, literalmente, cambiar tu vida para mejor. Te enseñaré valiosas estrategias que te ayudarán a disminuir tu ansiedad social y a mejorar tus relaciones interpersonales. Ya te he explicado que la TCC y la TDC son tratamientos eficaces y de importancia médica para la ansiedad social y la ansiedad en general, lo que demuestra que las estrategias que te enseñaré en este libro funcionarán. También sé que las estrategias sociales son una parte invalorable de la vida que todos los seres humanos deberían ampliar y desarrollar, y leer este libro te beneficiará al enseñarte cómo desarrollar estas habilidades sociales. Todo ello beneficiará tus relaciones con tu familia, tus amigos y tus profesores. También me gustaría destacar que mejorar tus habilidades sociales, a largo plazo, puede incrementar en gran medida tus posibilidades de éxito en el trabajo y en la educación superior en caso de que decidas seguirla. ¿No me crees? Las pruebas son evidentes cuando se piensa en el hecho de que muchos colegios y universidades te pedirán cartas de recomendación al solicitar la admisión, y en muchos puestos de trabajo te pedirán referencias profesionales cuando te presentes. Si aprendes las estrategias sociales de este libro, podrás relacionarte mejor con tus profesores, compañeros de trabajo y supervisores, quienes podrán proporcionarte estas cartas de recomendación y/o referencias laborales. 









Asume el control de tu vida social mediante la lectura de este libro
Este libro promete mejorar significativamente tu vida ayudándote a superar la ansiedad social y proporcionándote valiosas herramientas y estrategias de socialización. Resulta fundamental y necesario que leas este libro si padeces ansiedad social, para poder recuperar tu vida y convertirte en el adolescente que estás destinado a ser. Así que, adelante, ¡sigue leyendo este libro! Te acompañaré en cada paso del camino. No obstante, para que esto funcione, necesitas cumplir tu parte del trato y leer con atención. Cumpliré mi promesa de guiarte por el camino hacia la vida que has estado buscando.




Capítulo 1







¿Padeces Ansiedad Social?
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¿Cómo se siente uno al padecer ansiedad social? Esta puede parecer una pregunta difícil, y de hecho lo es. No hay una experiencia única general al respecto, pero existen muchas cosas en común entre las personas que padecen el trastorno de ansiedad social. Ahora bien, en este caso, pensemos en la pregunta como si fuera una imagen.               
Padecer ansiedad social se asemeja a tener un agujero negro en lo más hondo de tu corazón que te impide interactuar con los demás, y por eso es posible que evites las situaciones sociales por completo como si fueran una plaga. Lo que no  sabes, es que evitando este mismo miedo, lo que estás haciendo es darle vida al agujero negro en tu corazón y estás dejando que te controle hasta que te alejes de la gente, los lugares y los acontecimientos que pueden brindarte felicidad. Por ejemplo, la ansiedad social es sentarte a solas en el almuerzo porque no te atreves a preguntar a los otros chicos de la escuela si puedes sentarte en su mesa, por más que lo quieras. El agujero negro te atormenta y no tiene en cuenta tu deseo de tener la compañía de otros, y en cambio consume ese mismo deseo dejándote vacío.
La ansiedad social se parece a mirarse en un espejo encantado que te dice las cosas más desagradables de ti mismo y deforma el mode en que te ves en él. En vez de ver tu cara, el espejo te muestra un monstruo, una versión horrorosa de ti mismo que pinta cada una de tus debilidades con una pincelada cruel, igual que el retrato de Dorian Gray. Pero no sabes que ese monstruo que te está mirando, ni siquiera existe. Solo es una creación falsa del espejo que pretende convertirte en su esclavo. La ansiedad social es evadir a propósito a un compañero de clase fuera de la escuela porque ¿Cómo podrían mirar lo que ves en el espejo encantado y no sentir más que rechazo hacia ti?
Tener ansiedad social es como una abeja que pica una y otra vez, pero no es una abeja común. En cada picadura, introduce un veneno que hace que dudes de cada una de tus habilidades y además te quita hasta la última gota de confianza de tu cuerpo. Esta abeja glotona te despoja de la alegría y la guarda para sí misma. Pero no sabes que esta abeja no tiene poder contra ti y que puedes ahuyentarla con las herramientas adecuados. La ansiedad social es tener un ataque de nervios durante la presentación de historia porque la abeja te ha picado tantas veces que todo lo que te ha dejado, ha sido una sensación inmensa de inseguridad e incertidumbre. 
Padecer de ansiedad social es como llevar una capa de invisibilidad encima, salvo que, a diferencia de Harry Potter, piensas que no puedes quitártela. Con esa capa es como si fueras un alhelí, porque te desconecta de todos los que te rodean, y sin embargo sientes que está ahí para protegerte. Después de todo, si no la tuvieras, estarías desnudo y te expondrías a las situaciones sociales que tanto temes, y por eso tu capa está cosida con el hilo de la evasión. Lo que no sabes, es que esa capa en realidad te está obstaculizando en lugar de protegerte y te está alejando de los demás y que si construyes tu propia varita mágica podrías gritar: "¡Expecto Patronum!" y hacer que tu Patronus te la quite de encima. La ansiedad social hace que huyas en dirección contraria al ver que una persona conocida te saluda, porque la capa te ha convencido de que te mantendrá a salvo de los peligros de encuentros sociales inesperados como éste. 









¿Qué es el Trastorno de Ansiedad Social? (Fobia Social)
Los humanos somos intrínsecamente seres de naturaleza sociable, y tener conexiones sociales con otras personas es fundamental para nuestro bienestar físico y mental. Si no tienes habilidades sociales o relaciones sociales, te puedes aislar e incluso no crecer ni progresar como persona. Plantéate las siguientes preguntas como una forma de empezar a reconocer que padeces ansiedad social:
	¿Siempre has sido “tímido” y te costaba relacionarte e interactuar con otras personas?
	¿Te has dado cuenta de que la pasas mal en las reuniones sociales?

	¿Esto es algo que se ha desarrollado a lo largo de tu adolescencia, o también influyeron acontecimientos mundiales como la Pandemia de Covid- 19?


El Trastorno de Ansiedad Social (TAS), que también se conoce como fobia social, es una afección de salud mental en la que se siente un fuerte y continuo temor a sentirse avergonzado, a ser juzgado, al rechazo o el análisis de los demás. Es un trastorno reconocido por el Manual  de diagnóstico y estadísticas de los trastornos de salud mental. Quienes padecen este trastorno, normalmente tienen fuertes creencias que les dicen que otras personas les criticarán y/o juzgarán negativamente. La ansiedad social puede ser muy intensa y afectar todos los ámbitos de la vida de un adolescente. Esto hace que los jóvenes tengan dificultades a la hora de relacionarse y, por lo tanto, también hace que las relaciones se deterioren. La ansiedad social también aumenta el aislamiento y el distanciamiento y puede complicar los problemas de salud mental. Este hecho es especialmente cierto en estos momentos como consecuencia de la Pandemia de Covid-19, porque este gran acontecimiento mundial provocó una interrupción en el desarrollo social de los adolescentes. En los últimos años, los casos de ansiedad social han aumentado mucho, justamente debido a esta pandemia. 
Existen muchas situaciones en las que un adolescente puede experimentar ansiedad social, como las siguientes:
	Durante momentos de exposición (como hablar en público o presentar información a otras personas)
	En el caso de problemas físicos de los que te resulte difícil hablar o que te limiten. 

	Al participar en reuniones sociales, fiestas, o frente a situaciones nuevas.
	Al comienzo de una relación de pareja.
	Bebiendo o comiendo en público.
	Al entablar nuevas amistades o al relacionarse con desconocidos. (Russell, 2022)


El TAS es una condición muy diversa, porque algunas personas que la padecen pueden tener miedo solamente a una o dos situaciones sociales, y otras pueden padecer ansiedad social en muchas o la mayoría de las situaciones sociales. Como ya sabrás, como hemos dicho en  la introducción, la ansiedad social suele aparecer durante la adolescencia. Según el instituto nacional de salud mental (NIMH), el TAS se produce entre el 12% de los adolescentes tímidos, y éstos suelen tener alrededor de trece años. Muchos adolescentes como tú podrían experimentar niveles normales de ansiedad a medida que avanzan en la adolescencia, pero quienes padecen TAS, experimentan una ansiedad y un miedo desproporcionados con respecto a las situaciones que viven. Durante la adolescencia, se producen muchos cambios cerebrales que te ayudan a desarrollarte socialmente, y el grupo de amigos que tienes puede ser muy importante. Por eso, es posible que estos hechos sean la causa de que el TAS sea frecuente entre los adolescentes (Guy-Evans, 2022).









¿Qué es lo que causa ansiedad social entre los adolescentes?
No hay un único motivo que la origine, sino que existen varios factores diferentes, como son la estructura química del cerebro, los factores ambientales, la genética, etc. Estos son algunos de las causas más comunes que suelen ocasionar el TAS entre los adolescentes:
La personalidad 
Existen ciertos tipos de personalidades que son más propensas a experimentar el TAS. Un niño de carácter tranquilo puede tener un mayor riesgo de padecerlo cuando empieza a ser adolescente. Los niños tímidos y los que no se atreven a probar cosas nuevas, también tienen más probabilidades de padecer TAS durante la adolescencia.
El estilo de crianza 
Según los expertos, es posible que los tipos de crianza estén relacionados con el desarrollo de la ansiedad social entre los adolescentes. Concretamente, se piensa que los "padres helicóptero" (también conocidos como padres sobreprotectores) favorecen que sus hijos tengan más tendencia al TAS. Con frecuencia, los padres sobreprotectores no permiten que sus hijos tengan niveles saludables de interacción social, y además pueden impedir que se arriesguen. Por lo tanto, los niños y adolescentes con este tipo de padres se verán privados de la oportunidad de aprender habilidades de superación que necesitarán frente a determinadas circunstancias.
El acoso escolar o bulling
En la actualidad, está muy extendido entre niños y adolescentes, y este acoso puede producirse en espacios en línea o en la escuela. Esto hace que a menudo las víctimas tengan miedo a las situaciones sociales, lo que puede provocar el TAS. Ser víctima de acoso disminuye la confianza y afecta muchos aspectos de la vida, lo cual puede llevar a la aparición de la ansiedad social.
Factores ambientales 
La ansiedad social puede aparecer como un mecanismo de defensa ante situaciones sociales cuando alguien se encuentra en una situación muy vergonzosa. Los humanos pueden llegar a sentirse ansiosos y vincular esta ansiedad a un acontecimiento o estímulo, como por ejemplo abrirse a la gente. Si tuviste una experiencia traumática, (o múltiples experiencias traumáticas) podrías desarrollar mecanismos de afrontamiento que no son adecuados, ya que los seres humanos aprendemos a enfrentarnos a nuestros entornos. Uno de los ejemplos de un mecanismo de afrontamiento inadecuado que está presente en el TAS es creer que no relacionarse nunca con nadie es la mejor forma de no sentirse avergonzado.
Dificultades para hablar 
Algunos adolescentes tienen dificultades para hablar, como el tartamudeo. Estos problemas pueden ser difíciles de tratar por muchos motivos y contribuyen a la ansiedad social. Tener un problema de este tipo, también puede reducir la confianza de alguien y por lo tanto hacer que quiera evitar relacionarse con los demás. Si tienes dificultades para hablar, recuerda que tu impedimento no te hace ser menos ni invalida tus puntos de vista. Tu dificultad debe ser aceptada por la sociedad y no es algo de lo que debas avergonzarte. Mereces sentirte seguro de ti mismo cuando hablas, independientemente de tus dificultades de expresión. Más adelante en este libro, aprenderás a aumentar tu confianza en ti mismo.
La genética 
Existen además otros factores que provocan la ansiedad social, como las causas hereditarias o la genética. Los antecedentes familiares de ansiedad podrían aumentar las probabilidades de padecer ansiedad social y otros trastornos relacionados con ella. Si bien no existe una cifra en concreto que indique este riesgo genético, para los expertos la posibilidad de heredar esta condición se sitúa entre el 30% y el 50%, además de que muchos genes están relacionados con la ansiedad y otros trastornos vinculados al estrés (Lindholm y otros, 2020).
Estructura química del cerebro 
Otra de las posibles causas de la ansiedad social es la estructura química cerebral. Como la amígdala controla la respuesta humana al miedo, los estudios indican que una amígdala hiperactiva puede hacerte más propenso a la ansiedad. Por otra parte, es sabido que las personas neurodiversas (las que padecen Déficit de Atención e Hiperactividad (TDAH), Autismo, Trastorno Obsesivo Compulsivo (TOC) o cualquier otra afección que provoque variaciones en el cerebro de las personas) también presentan mayores niveles de ansiedad social y ansiedad en general. Específicamente, los adolescentes con autismo tienen una probabilidad bastante alta de presentar ansiedad social. Esto es porque suelen batallar con los desafíos de la vida diaria y con la lectura de otras personas, y también se agotan más rápidamente ante las situaciones sociales. De acuerdo con la Sociedad Nacional de Autismo, puede que los adolescentes con autismo tengan dificultades para hacer amigos, que no busquen el consuelo de los demás, que parezcan insensibles, que quieran pasar tiempo a solas si se sienten agobiados por otros y que se comporten de forma "socialmente inapropiada". Es posible que les cueste socializar porque analizan sus interacciones anteriores y piensan mucho en las situaciones sociales. Pero pueden superar estos desafíos, tener confianza para relacionarse y dominar sus habilidades sociales, si bien esto puede llevar tiempo y suceder a finales de la adolescencia (Russell, 2022). 









La Ansiedad Social puede ser tratada
Afortunadamente, la ansiedad social puede tratarse y existen muchos tratamientos muy buenos. Los médicos especializados en salud mental podrán crear un buen plan para superarla exitosamente, por lo cual te recomiendo que busques ayuda médica si es posible. Algunos de los muchos tratamientos exitosos para la ansiedad social son la psicoterapia (que incluye la terapia cognitivo-conductual (TCC) y la terapia basada en la conducta (TDC), de las que hablaré más adelante) y la terapia centrada en la exposición. Además, puedes reforzar tu terapia con cambios en tu estilo de vida. Los cambios pueden ser implementar pasatiempos, hacer ejercicio, llevar una dieta saludable e investigar sobre hierbas medicinales y otros remedios caseros. Esto servirá para aliviar tu ansiedad y puede ser de gran ayuda, puesto que influye en gran medida en tu autoestima, bienestar general y confianza en ti mismo (Paradigm Treatment, s.f.).
Medicamentos para tratar el TAS 
Los adolescentes a los que se les diagnostica el Trastorno de Ansiedad Social pueden tomar medicamentos antidepresivos, en especial si la angustia que sienten es perturbadora y afecta la forma en la que viven. Por lo general, lo mejor es la combinación de la medicación con la terapia. Los ISRS (Inhibidores Selectivos de la Recaptación de Serotonina) son el tipo de medicación que más se administra a los pacientes. Estos fármacos funcionan haciendo que la reabsorción de la serotonina sea más lenta. Podemos pensar en la serotonina como si fuera un cartero químico (o neurotransmisor, si queremos utilizar el término científico) que se encarga de regular la ansiedad y el estado de ánimo. Por eso, se asocia mucho con la felicidad (Russell, 2022). Si sientes que tu ansiedad es incontrolable incluso con psicoterapia, puedes hablar con tus padres, con tu médico de confianza o con tu terapeuta para saber si tomar antidepresivos puede ser una buena opción para ti. 









Ansiedad social vs. Timidez 
Es completamente normal que nos mostremos tímidos o cohibidos al estar rodeados de otras personas. Los tímidos pueden sentirse incómodos si están cerca de extraños y puede que no quieran participar en actividades sociales. La timidez y la vergüenza pueden generar ansiedad, que puede ser muy intensa para algunas personas. Pero si te sientes tan ansioso y cohibido que la mayoría de las veces no puedes hablar o socializar, lo más probable es que tengas ansiedad social y no solo seas tímido. El Trastorno de Ansiedad Social es distinto de la timidez, porque es un miedo recurrente que influye en tu vida escolar o laboral, en tu confianza en ti mismo, en tus relaciones y en tus actividades diarias. La ansiedad social puede ser invisible si los padres y los profesores piensan que un adolescente es tímido. (Guy-Evans, 2022).
Quienes padecen ansiedad social pueden verse a sí mismos como introvertidos, mientras que algunos padres con hijos introvertidos pueden temer que su hijo tenga ansiedad social. Tanto la introversión como la ansiedad social son diferentes, y es por eso que deben comunicarse para no confundirlas. En realidad, la introversión es más que nada un espectro y no una característica, porque algunos adolescentes manifiestan la introversión y la extroversión de distintas maneras y en distintos niveles que cambian según la situación, y esto es completamente normal y saludable. Pero, la ansiedad social hace que los adolescentes sientan vergüenza o incluso paranoia o fobia, y por eso es una condición de salud mental muy perjudicial. Los introvertidos prefieren llevar una vida más privada y con menos amigos, pero a las personas con TAS se les dificulta enormemente entablar amistad con los demás. (Paradigm Treatment, s.f.). 









Síntomas y señales 
Poder acceder a un diagnóstico del Trastorno de Ansiedad Social es algo que no siempre resulta posible, en especial si vives en un país como los Estados Unidos, que no cuenta con asistencia médica universal y, por lo tanto, tiene costos elevados e inalcanzables para la atención y el diagnóstico psiquiátrico y psicológico. Cada vez son más las personas que recurren al autodiagnóstico debido a cuestiones económicas. Esta es una forma perfectamente válida de saber si se padece un determinado trastorno mental. Por ello, he enumerado los criterios del TAS según se encuentran en el Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos de Salud Mental. En el DSM-5, se incluyen las siguientes características:
	Miedo o ansiedad importantes ante una o varias situaciones sociales en las cuales es posible enfrentarse al análisis o la valoración de otras personas. 	Ejemplos de esto son las interacciones sociales, como conocer gente nueva o mantener una conversación, actuar o realizar una presentación delante del público y ser observado (como cuando se bebe o se come).  
	En los niños y adolescentes, esta ansiedad social tiene que ocurrir entre los compañeros y no solo durante los intercambios con adultos. 
	Esta persona tiene miedo de que la miren de forma negativa (como ser rechazada o humillada, u ofender a los demás)



	La situación social casi siempre tiene que provocar ansiedad o miedo. 

	En los niños y adolescentes, esto puede verse a través del congelamiento, el llanto, el retraimiento, las rabietas, el apego, o el no hablar mientras se socializa. 

	Este miedo es exagerado en relación con la situación social y cultural de la persona y la amenaza que podría suponer. 
	Las situaciones sociales se viven con una ansiedad o un miedo extremos, o se evitan por completo. 
	La evasión, la ansiedad, o el miedo causan un malestar clínicamente significativo que provoca un deterioro del funcionamiento social, laboral, o en cualquier otra área en la persona. 
	La evasión, la ansiedad, o el miedo continúan y duran por lo menos seis meses o más. 
	Estos síntomas no se explican por causa de otro trastorno de salud mental, como el Trastorno de Ansiedad Generalizada o la Depresión.
	La evasión, el miedo o la ansiedad no están relacionados con ninguna otra condición médica que la persona tenga o sea desmesurada (Substance Abuse and Mental Health Services Administration, 2016)


Revisa esta lista y comprueba si estas premisas te resultan familiares. En caso de que haya más coincidencias que diferencias, es muy posible que padezcas el Trastorno de Ansiedad Social. Ten en cuenta también que puedes tener ansiedad social sin necesariamente tener un trastorno. Es posible que esto ocurra si encuentras que coincides con muchas de estas cosas, aunque tu malestar no sea lo suficientemente intenso como para que se considere clínicamente relevante, o si llevas menos de seis meses padeciéndola. 
También existen otros signos y síntomas que pueden indicar que padeces ansiedad social. Puede que padezcas ansiedad social si:
	Te sientes inhibido o cohibido.
	Evitas las reuniones sociales o socializar.
	Te cuesta hacer amigos y mantenerlos.
	Tienes síntomas físicos relacionados con la ansiedad, como:	Dolores de estómago 
	Sudoración
	Corazón acelerado
	Temblores
	Músculos tensos
	Te ruborizas



	Te resulta difícil empezar una conversación.
	Tienes temor de pasar vergüenza.
	Te auto-saboteas pensando o comportándote de forma que no puedes hacer lo que quieres.
	Dejas de ir a clubes o actividades extracurriculares.
	Te críticas a ti mismo o te juzgas de manera negativa.
	Sufres ataques de pánico.
	Sientes ansiedad o preocupación antes de un evento social.
	Tienes una baja opinión intelectual, emocional y física de ti mismo.
	Te incomoda estar en lugares públicos. 
	Experimentas una actitud negativa hacia las reuniones sociales.
	Actúas de modo irracional para salir de las situaciones sociales.
	Sientes ansiedad al presentarte o al hablar con otros en privado.
	Temes a las futuras reuniones.
	Hablas poco de ti mismo cuando te relacionas con otra persona.
	Te atemoriza invitar a otros a salir.
	Te sientes ansioso al estar cerca de los demás. 
	Tartamudeas, murmuras, o hablas en voz baja.
	No te atreves a intervenir en clase.
	No pides ayuda a tus profesores, aunque tengas dificultades con el curso.
	Te sientes visiblemente incómodo cuando actúas delante de los demás.
	Evitas a tus compañeros cuando no estás en la escuela.
	Juegas o comes solo. 


Comportamientos seguros frente a la ansiedad social
Otras señales de ansiedad social podemos verlas en los comportamientos de seguridad que los adolescentes como tú utilizan para evitar el relacionamiento social. Estos comportamientos realmente agravan el ciclo de la ansiedad social, y por eso debes estar atento a ellos. Estos son algunos ejemplos de estos comportamientos:
	Te enfocas en otra cosa (como estar con el teléfono) en vez de participar en las conversaciones.

	Tratas de agradarles a los demás todo el tiempo.
	Te pones el cabello sobre la cara.
	Si eres neurotípico (o no eres neurodiverso), evitas el contacto visual.
	Cedes a la presión de tus compañeros. 
	Hablas en voz muy baja.
	Buscas continuamente la aprobación o la seguridad.
	Inventas motivos que justifiquen no participar de situaciones sociales.
	Miras una y otra vez tu imagen en el espejo. (Russell, 2022)











Puntos Principales de este capítulo
	Quienes padecen el Trastorno de Ansiedad Social (TAS), o fobia social, experimentan un miedo intenso y preocupación por ser juzgados, rechazados, o avergonzados por los demás. Esto puede provocar una gran angustia e interferir en su vida diaria.
	Si bien no existe un factor único que provoque el TAS, distintos elementos, como por ejemplo la estructura química del cerebro, el entorno y la genética, desempeñan un papel relevante.
	Existen muchos tratamientos para superar la ansiedad social, y los profesionales de la salud mental podrán ayudarte a elaborar un plan que funcione para ti.
	El Trastorno de Ansiedad Social, al contrario de la timidez, es un miedo recurrente el cual limita tu capacidad para triunfar académica o profesionalmente, perjudica tu autoestima, tensiona tus relaciones y dificulta el completar tareas cotidianas.
	El Manual de Diagnóstico y Estadísticas de los Trastornos de Salud Mental puede ayudarte a determinar si tienes TAS, aportando los criterios para el diagnóstico. 






Capítulo 2







¿Cuáles son las habilidades sociales que necesitas cómo adolescente?

[image: image-placeholder]
¿Qué habilidades sociales usas a diario en tu vida? ¿Piensas que son importantes? Puede que sí, o puede que no. ¿Cómo sería tu vida si no tuvieras ni una sola habilidad social? ¿Sería igual? Seguramente no. Sin habilidades sociales, no podrías sostener la mayoría de las interacciones que tienes en tu vida diaria. Es posible que pienses que no tienes estas habilidades, especialmente si tu ansiedad social las limita o eres una persona introvertida, reservada y callada, pero esto no es cierto. Quizá sean escasas o estén poco desarrolladas, sin embargo, todavía tienes algo de ellas, por más pequeño que sea, de lo contrario no serías capaz de interactuar con el mundo de la forma en que actualmente lo haces. La conversación con tu familia durante la cena resultaría muy difícil sin las habilidades sociales que ya tienes. Pedirle a la señora de la cafetería de tu escuela un poco de pastel de carne sería casi imposible si no tuvieras absolutamente ninguna habilidad social. Sin ellas, tus relaciones con los demás serían inexistentes. La participación en proyectos grupales sería impensable, y pedirle a tu pareja (si la tienes) una cita quedaría definitivamente descartado. Lo cierto es que tu vida sería muy diferente si no tuvieras ninguna habilidad social. Aunque no te des cuenta, lo más probable es que ya tengas algunas, lo que ocurre es que no sabes cómo utilizarlas o no tienes experiencia.              
Siempre habrá excepciones a esta regla. Por ejemplo, hay personas con autismo que no hablan, pero a pesar de ello, muchas de estas personas son capaces de comunicarse y utilizar las habilidades sociales que puedan tener mediante la lengua gestual o a través de la tecnología accesible que cuenta con funciones de texto a voz. También existen personas con autismo semiverbal, es decir, que a veces no hablan, pero pueden hacerlo en algunas ocasiones. 
Una excepción destacable a esta regla es el caso de Genie, muy famoso en el sector de la sociología. Genie (el nombre elegido para preservar su identidad) vivió uno de los peores casos de maltrato infantil en Estados Unidos. Su padre le colocó una camisa de fuerza fabricada por él mismo y la ató a una silla en una habitación de su casa. A Genie no le estaba permitido hacer ruido, hablar o llorar, y el padre la había golpeado y maltratado en numerosas ocasiones. Genie fue puesta bajo la custodia de los funcionarios de bienestar social de Los Ángeles cuando era una adolescente de trece años, quienes comprobaron que era incapaz de hablar. Decía algunas palabras como "vamos", "madre" y "azul", pero se mantenía en silencio la mayor parte del tiempo. No tenía, entonces, ninguna habilidad social cuando fue puesta bajo la protección del estado de California. Gracias a la ayuda de muchos expertos, aprendió a vestirse, a masticar, a jugar, y también mejoró su vocabulario. Pero siguió siendo incapaz de pronunciar frases completas y usar la gramática, por eso muchos especialistas afirman que las personas a partir de una edad determinada no pueden adquirir el lenguaje (Carroll, 2016). Así, Genie es una excepción a la regla que introduje, según la cual la mayoría de las personas ya poseen habilidades sociales, independientemente de lo poco desarrolladas que estén. Ella fue incapaz de formar estas habilidades sociales por las circunstancias que rodearon su infancia traumática y abusiva.
A diferencia de Genie, es muy probable que ya tengas habilidades sociales. Pero es posible que tu ansiedad social las esté reprimiendo o que necesites ejercitarlas más. Este capítulo tratará sobre las habilidades sociales, qué son y cuál es su función. Además, hablaré sobre cómo te afecta tener habilidades sociales poco desarrolladas. Continúa leyendo para saber más sobre estos temas.









¿Qué son las habilidades sociales?
Las habilidades sociales son métodos para establecer y mantener las relaciones con los demás, así como los comportamientos necesarios para ello. También resultan imprescindibles para sostener relaciones duraderas. Las habilidades sociales pueden incluir cosas como hacer amigos, hacer frente al acoso escolar y mantener una conversación. Se considera que no tener habilidades sociales, o tenerlas poco desarrolladas, puede indicar que alguien es neurodiverso o que tiene autismo, pero no siempre es así. Esto es porque algunas personas no comprenden de forma natural las señales y comportamientos sociales si son impulsivos o si le prestan demasiada atención al qué dirán. Las personas con ansiedad, depresión, autismo, déficit de atención u otras enfermedades, suelen tener problemas con las habilidades sociales y con la manera de relacionarse con los demás, porque los síntomas de sus enfermedades se convierten en un reto para ellos durante sus interacciones.
Según los expertos, existen cuatro tipos de habilidades sociales:
	Habilidades de supervivencia, las cuales incluyen seguir instrucciones e indicaciones, ignorar y escuchar atentamente a otras personas mediante la escucha activa.
	Habilidades interpersonales, como respetar los turnos, iniciar o unirse a una conversación y compartir información sobre uno mismo y sus opiniones.
	Habilidades para resolver conflictos, como aprender a perder y a ser un buen deportista, enfrentarse al acoso y a las burlas, y manejar la presión de los compañeros. 
	Habilidades para resolver problemas, como elegir lo que debes hacer o cuál es la decisión correcta a tomar, saber cuándo debes disculparte y pedir ayuda a los demás.


Los adolescentes pueden enseñarse a sí mismos las habilidades sociales concentrándose en el comportamiento que desean y enfocándose en cómo quieren actuar en vez de fijarse en cómo no quieren actuar. A modo de ejemplo, puedes investigar qué frases puedes usar para iniciar una conversación en vez de decirte a ti mismo algo como: "Debería dejar de ignorar a la gente cuando me habla". También es necesario que te des tiempo para practicar, puesto que las habilidades sociales pueden tardar un tiempo en aprenderse y ser cada vez más complejas. Pueden verse mejoras si se dan las condiciones adecuadas, aunque es muy difícil que alguien mejore si no puede practicar activamente en la sociedad. Hay que buscar ayuda profesional si todavía te cuesta dominar tus habilidades sociales luego de que tus padres y profesores hayan intentado ayudarte, si luchas contra la presión de tus compañeros, si eres tímido o impulsivo con otras personas, si tienes conflictos con otros adolescentes, te enfrentas al acoso escolar, y si te cuesta tomar decisiones en el ámbito social (Lake, 2018). 
Las habilidades sociales están presentes cuando interactuamos y nos comunicamos con otras personas, y esa comunicación puede ser verbal o no verbal. La comunicación no verbal incluye aspectos como el lenguaje corporal, los gestos, el contacto visual y el modo de mirar. Esto se debe a que los humanos somos seres extremadamente sociables que hemos encontrado formas innovadoras y diversas de expresar nuestras ideas y nuestra forma de pensar y sentir frente a otros. Por ejemplo, hoy en día, es muy probable que un adolescente como tú esté conectado a las redes sociales como Facebook, Twitter, Instagram y TikTok. Estas plataformas de comunicación se han convertido, por lo tanto, en un medio por el que los humanos modernos se expresan mediante el uso de sus habilidades sociales. 
Lo que dices está influenciado por tus palabras y por cómo las dices. La intensidad del discurso, el tono, las palabras y otros aspectos más sutiles, como los gestos, el lenguaje corporal y otras formas de comunicación no verbal, repercuten en la transmisión del mensaje. Hay quien dice que algunas personas son mejores que otras para las relaciones sociales, y eso ha fascinado a psicólogos, científicos e investigadores que se han ocupado de estudiar el funcionamiento de las habilidades sociales y su esencia. Si quieres desarrollar tus habilidades sociales, necesitas ser consciente de la forma en que te comunicas con otras personas. Puedes mejorar tu forma de comunicarte y de transmitir tus ideas asegurándote de que la comunicación sea eficaz y efectiva. 
Las habilidades sociales tienen varios rasgos que las definen. Uno de ellos es que están dirigidas en función de tus objetivos. Por ejemplo, puede que te esfuerces más si te encuentras con una persona de la que quieres ser amigo o con alguien de quien necesitas algo. Las personas también podemos utilizar más de un tipo de acción para el mismo objetivo exactamente durante el mismo tiempo, por eso otro rasgo de estas habilidades es que están relacionadas entre sí. Consisten en acciones con las que se evalúa a las personas en base a su capacidad para interactuar socialmente. Dichas habilidades también pueden obtenerse aprendiéndolas y practicándolas, especialmente si es con un profesor o con un comunicador experimentado. Otra característica que poseen es que la persona que las utiliza debe controlarlas. Al aprenderlas, también aprendemos cuándo debemos utilizar ciertas acciones, cómo hacerlo y cuál de ellas utilizar en cada ocasión. 
Otro rasgo característico fundamental, es que dependen del contexto en el que se produce la comunicación. Hay una diferencia entre la comunicación profesional y la comunicación personal, y debes utilizar distintas habilidades sociales para cada uno de los casos (Habilidades que necesitas, s.f.). Cuando se utiliza la comunicación personal, se suele conectar con los demás y encontrar valor en esa conexión. Hacemos esto porque conectarnos de esta manera hace que nos sintamos bien. Al comunicarte de forma personal, buscas lo mejor para la otra persona, estás presente para ella y te importa de verdad. Debes ser directo y abierto cuando te comunicas personalmente, pues en estas relaciones el objetivo es que te quieran como quien realmente eres. Al comunicarte de esta forma, conoces a la otra persona y puedes observar cómo actúa. Esto generará confianza a largo plazo. Al utilizar la comunicación personal, deseas intimar con los demás. Sin embargo, esto significa que hay algunos riesgos que debes correr cuando lo haces. Se trata de enfrentarse a una decepción o a un daño, y el orgullo está en juego en este tipo de comunicación.
Por otra parte, la comunicación profesional se diferencia de la personal en algunos aspectos clave. Cuando te comunicas profesionalmente puede ser que le tengas cariño a la otra persona y que la apoyes y cuides de ella, al igual que lo harías con alguien con quien te comunicas personalmente. Pero la motivación de la comunicación profesional es diferente, porque tiene como objetivo el éxito en el trabajo o en la escuela. Debemos comunicarnos personalmente cuando se quieren cosas tales como el amor y las conexiones significativas, y debemos hacerlo profesionalmente cuando se desea alcanzar un objetivo laboral o profesional. En la comunicación profesional es necesario tener un plan, porque el objetivo es agradar a los demás sin que te conozcan. Al contrario que en la comunicación personal, en la que se busca la intimidad, debes evitar compartir demasiado cuando te comuniques, porque lo que compartes podría ser utilizado en tu contra. Hay que ser desconfiado y creer en la gente solo hasta cierto punto cuando se utiliza la comunicación profesional. Esto es así porque no sabes cuánto cariño siente la otra persona hacia ti. El riesgo que corres en la comunicación profesional es el de dañar tu reputación o incluso perder tu empleo si se trata de una relación laboral. Por eso, debes recordar que las personas con las que te comunicas no son tus amigos íntimos ni tus familiares (Sirota, 2014). 









La importancia de las habilidades sociales  
Es muy importante que los adolescentes desarrollen sus habilidades sociales, y está demostrado que pueden determinar el éxito futuro de una persona. Las investigaciones de la Universidad de Duke y la Universidad Estatal de Pensilvania, muestran que tener buenas habilidades sociales cuadruplica las posibilidades de los jóvenes de terminar la universidad. Además, estas habilidades se relacionan de forma positiva con el bienestar emocional, la independencia y los logros en el trabajo. Esto es así porque tenerlas, hace que se tenga una mayor capacidad para resolver problemas, observar y responder ante situaciones sociales. Su aprendizaje puede hacerse a través del esfuerzo de los profesores, los profesionales de la salud mental y los padres, tanto si trabajan en equipo como si lo hacen por separado. Existen diferentes tipos de habilidades sociales, y es necesario que sepas en qué área necesitas ayuda. (Lake, 2018). 
Asimismo, estas habilidades son increíblemente importantes por los muchos beneficios y ventajas que pueden proporcionarte. A continuación, te mostramos cinco ventajas que se derivan de tener buenas habilidades sociales:
Mejores relaciones 
Quienes tienen buenas habilidades sociales tienen más carisma, y ésta es una característica que muchos desean. Existe un mayor interés por las personas carismáticas, ya que demuestran más atención hacia los otros. Es muy importante porque si no tienes relaciones firmes con los demás, no llegarás lejos en la vida. Cuando te concentras en tus relaciones, es mucho más probable que tengas mejores calificaciones, que encuentres un trabajo y que tengas amigos. Además, la mejora de tus relaciones gracias a las habilidades sociales, hará que tengas una mayor autoestima, lo que puede ayudarte a reducir el estrés.
Mayor comunicación
Las habilidades sociales mejoran la capacidad de comunicarse. Cuando te relacionas y eres capaz de trabajar dentro de un gran grupo, te conviertes en un mejor comunicador. Esto es así porque es imposible que alguien tenga excelentes habilidades sociales si no tiene también excelentes habilidades de comunicación. Estas habilidades te ayudarán a expresar tu forma de pensar, y pueden convertirse también una de las habilidades principales que puedas tener.
Mayor eficiencia 
Tener buenas habilidades sociales te ayuda a no tener que convivir con personas que no te gustan tanto. Es posible que no te gusten las interacciones sociales si suponen estar rodeado de personas que tienen puntos de vista e intereses que entran en conflicto con los tuyos. Al fin y al cabo, puede resultar más fácil ir a clase si conoces a algunos de tus compañeros. Esto puede ayudarte a decirle amablemente a la hora del almuerzo a esa persona que no te gusta que quieres estar con otros estudiantes.
Mejores oportunidades profesionales 
Pese a ser un adolescente que sigue estudiando, el hecho de que tengas mejores oportunidades profesionales con el tiempo te beneficiará. En muchos trabajos se requieren habilidades sociales, porque es posible que tengas que interactuar con tus compañeros y clientes. Es muy difícil que puedas tener éxito en tu trabajo si te quedas aislado. En muchos lugares se buscan personas con buenas habilidades sociales, que puedan llevarse bien con los demás y motivarlos.
Más felicidad 
Las buenas habilidades sociales aumentan la satisfacción y la felicidad, y te hacen adoptar una actitud más positiva ante la vida. La razón de ello es que relacionarse exitosamente con los demás puede abrirte muchas oportunidades. Si por ejemplo, tienes la suficiente confianza como para empezar a hablar en una discusión en clase, esto puede llevarte a obtener una nota más alta. Si saludas y sonríes a otra persona, podrías llegar a ser su amigo. (Habilidades que necesitas, s.f.). 
[image: image-placeholder]Quizá tus padres quieran inscribirte a un grupo para desarrollar tus habilidades sociales, ya que estas habilidades son un elemento crucial en la vida de las personas. Estos grupos representan una oportunidad increíble para que aprendas habilidades sociales, porque incluyen juegos de rol, actividades en equipo, modelado, instrucciones a seguir y apoyo positivo. Existen muchos tipos de grupos para adquirir habilidades sociales y es importante que tú y tus padres encuentren el más adecuado para ti. El grupo debe estar pensado para adolescentes de tu edad, y también debe enfocarse en tus problemas específicos relacionados con las habilidades sociales. Tú y tus padres siempre pueden consultar a la persona encargada del grupo para analizar todo lo que tengan que preguntar antes de ingresar, y también puedes consultar esto con tu terapeuta si tienes uno. (Lake, 2018).









Impacto de las habilidades sociales poco desarrolladas  
No es necesario ser como una mariposa, ya que todos tenemos nuestra propia personalidad que nos permite relacionarnos con los demás. Pero tener buenos vínculos en tu vida te ayudará a prosperar y a crecer como persona. Al tener habilidades sociales bien desarrolladas, tendrás más posibilidades de ganar confianza en ti mismo gracias a tu capacidad de cumplir con las tareas y enfrentar las situaciones de forma más adecuada. Como adolescente, conviene que te des cuenta y que analices las dificultades que puedas tener. El acoso, el aislamiento social, el rechazo de tus compañeros, los conflictos, la ansiedad, el enfado y las bajas calificaciones podrían indicar que tienes habilidades sociales poco desarrolladas. Darte cuenta de estos problemas puede ayudarte si lo comunicas a tus profesores, padres y otros profesionales para que todos juntos puedan elaborar un plan para mejorar tus habilidades sociales y tu conducta. Esto también te ayudará a sentirte mejor contigo mismo. Los problemas relacionados con las habilidades sociales y las relaciones personales, si no se atienden, permanecen durante tu crecimiento y deterioran considerablemente tu rendimiento escolar, tus relaciones con los demás e incluso tu capacidad para progresar como adulto y conseguir un trabajo (Lake, 2018). Además, pueden impedir que hagas nuevos amigos y que mantengas a los que ya tienes. 









La función de las habilidades sociales 
Estas habilidades cumplen una función muy importante en tu vida, porque te preparan para el futuro, al permitirte interactuar de forma más saludable a lo largo de tu vida. Cuanto más buenas sean, tendrás mejores vínculos a medida que crezcas. Cuando se aprenden, se convierten en parte de tu comportamiento. Esto, a su vez, te ayudará en tus interacciones con personas de otros entornos. 
Los estudios indican que las habilidades sociales son extremadamente importantes en la escuela, ya que desempeñan un papel fundamental en tu educación. El aprendizaje efectivo de las habilidades sociales durante la escuela, mejora tu rendimiento escolar, sobre todo en los proyectos escolares en los que tienes que trabajar con otros estudiantes. Las habilidades sociales te permiten transmitir tus ideas de forma educada y te ayudan a reducir el estrés que te producen los exámenes, las tareas y las pruebas. Si las utilizas cuando trabajas con otros y/o estudias en grupo, puedes hacer más amigos. Además, tener buenas habilidades sociales, te ayudará cuando debas presentar un trabajo delante de tus compañeros y también con los debates de la clase o en las competiciones escolares. Las buenas habilidades sociales conducen a tener relaciones saludables con tus compañeros de clase, y esto podrá contribuir a combatir cualquier estrés escolar que tengas. Esto es así porque concentrarte en tus vínculos con tus amigos, hace que te sientas más satisfecho y te da un enfoque más positivo de tu vida.
Normalmente, los estudiantes no pueden estar aislados en su centro de estudios, por eso la mayoría de los establecimientos (incluidos los institutos y las universidades) buscan estudiantes con habilidades sociales que estén orientadas por sus objetivos. Por lo tanto, unas buenas habilidades sociales te pueden ayudar a entrar en una buena universidad y a que tengas mejores posibilidades profesionales. Las habilidades sociales también reducen tus niveles de dolor y malestar emocional. Además, las personas se comportan de forma más ética si tienen mejores habilidades sociales, y a la vez, obtienen más respeto dentro de la sociedad gracias a ello. (Sharna, 2019). Por lo tanto, el papel que desempeñan las habilidades sociales tanto en la escuela como en el ámbito más amplio de la sociedad es extremadamente importante.









Puntos Principales de este capítulo
	Las habilidades sociales son fundamentales para vivir una vida satisfactoria, ya que nos permiten mantener interacciones plenas con los demás. 
	Según los expertos, hay cuatro tipos de habilidades sociales: habilidades de supervivencia, habilidades interpersonales, habilidades para resolver conflictos y habilidades para resolver problemas.
	Las habilidades sociales son clave para el desarrollo de los adolescentes, ya que está demostrado que determinan el éxito futuro de una persona.
	Tendrás más posibilidades de ganar confianza en tu capacidad de realizar tareas y afrontar las circunstancias de forma más satisfactoria si tienes habilidades sociales consolidadas.
	Las habilidades sociales afectan todos los aspectos de tu vida, desde prepararte para futuras interacciones hasta establecer relaciones más saludables.






Capítulo 3







La terapia más efectiva contra tu ansiedad emocional

[image: image-placeholder]
La terapia Cognitivo-Conductual (TCC) es un tratamiento basado en pruebas y es conocida como el tratamiento de referencia para múltiples enfermedades mentales. Constituye la opción elegida para tratar una gran variedad de afecciones, y esto es así por su efectividad. Los estudios demuestran que la TCC es, sin duda, el método más eficaz para combatir la depresión y la ansiedad. Cuando una persona finaliza entre cinco y quince sesiones de TCC, el tratamiento tiene una eficacia de entre el 50 y el 75% a la hora de erradicar la ansiedad y la depresión. Por otra parte, el 82% de las personas que recurren a esta terapia, suelen respetar por completo el plan de tratamiento (Pun, 2019). La TCC supera los resultados de otros tipos de tratamiento para la ansiedad, y también presenta los menores porcentajes de recaída en el tratamiento de la salud mental (Terapia Cognitivo-Conductual Los Ángeles s.f.). Un meta-análisis (o un análisis de múltiples estudios de investigación) indicó también que la TCC ha logrado mejores resultados que otros tratamientos en siete estudios diferentes. Es precisamente por esto que los psicólogos afirman que la TCC posee una experiencia firme y sólida. (Hofmann et al., 2012).               
Al leer estas estadísticas sobre su eficacia, resulta evidente que la TCC es un tratamiento que puede beneficiarte. La ansiedad social es un tipo de ansiedad después de todo, y como hemos visto, la TCC tiene un gran éxito en lo que refiere a su tratamiento. Por eso, en este capítulo te explicaré qué es la terapia cognitivo-conductual para que puedas familiarizarte con ella y, posiblemente, te animes a buscar un terapeuta especializado. De todos modos, no te preocupes si no puedes pagar una terapia o si no puedes visitar a un terapeuta. En este capítulo también te enseñaremos técnicas de TCC para que puedas realizarlas tú mismo y así ayudarte con tu ansiedad social. 









¿Qué es la TCC?
En primer lugar, debes comprender qué es la TCC antes de entrar en los detalles de lo que involucra este tipo de tratamiento para la ansiedad social. TCC significa Terapia Cognitivo-Conductual, y es un tipo de terapia utilizada para tratar una gran variedad de problemáticas de salud mental, como los trastornos de ansiedad, los problemas de consumo de sustancias, la depresión, los desórdenes alimenticios, los conflictos matrimoniales, así como las enfermedades mentales más graves, como la esquizofrenia. La TCC ha avanzado mucho a través del ejercicio profesional y de la investigación y, como he mencionado, cuenta con una fuerte base experimental. 
Hay varios conceptos principales alrededor de la TCC. Uno de ellos es que los problemas de salud mental están basados en parte en pensamientos inadecuados o inútiles. Como ejemplo de un pensamiento inútil, uno se dice a sí mismo: "No puedo contarles mi idea a mis compañeros de proyecto porque me avergonzaría y se reirían de mí". Otro concepto de la TCC es que los problemas de salud mental se basan también, en parte, en comportamientos que no ayudan a la persona, y estos pueden ser causados por pensamientos inútiles. En la situación anterior, no compartirías tu idea con el grupo y tus compañeros podrían notar que no participas. El tercer concepto de la TCC es que tus pensamientos y comportamientos continuarán si no los controlas y se extenderán a otros aspectos de tu vida. Por ejemplo, puedes dejar de compartir tus ideas en diversos ámbitos y dudar de que tengas algo que aportar, así que evitarás a los demás por miedo a ser rechazado o avergonzado. Un cuarto concepto consiste en que las personas que padecen enfermedades mentales pueden descubrir mecanismos más saludables para hacer frente a sus problemas de salud mental, incrementando la eficacia de su vida y consiguiendo alivio para los síntomas (Asociación Americana de Psicología, 2017). Las personas con enfermedades mentales también pueden reconocer y cambiar sus pensamientos de manera que sean más útiles. Al asumir que tus ideas son valiosas o que la gente no se reirá de ti si te equivocas al hablar. (Raypole, 2021).
La TCC tiene dos componentes, el cognitivo y el conductual. El componente cognitivo utiliza estrategias como:
	Resolución de los problemas en circunstancias difíciles.
	Aumento de la confianza del paciente en sí mismo.
	Una mejor comprensión de por qué los demás se comportan como lo hacen y entender sus motivaciones.
	Reconocimiento de los pensamientos distorsionados que resultan problemáticos y su visualización mediante una visión más realista. 


El componente conductual incluye estrategias como:
	La calma y la relajación.
	Representación de roles a través de interacciones 
	Asumir y enfrentar los miedos  


Tengamos en cuenta que la TCC no siempre usa todas estas estrategias, porque el paciente y el terapeuta colaboran para crear un plan de tratamiento y entender el problema. Esta terapia es una forma de ayudar a las personas a ser sus propios psicólogos, porque pueden aprender a transformar sus sentimientos, comportamientos y formas de pensar problemáticos y entender cómo enfrentarse a ellos. Los especialistas no se concentran tanto en las causas de los problemas, y en cambio se enfocan en lo que está pasando actualmente en la vida de sus pacientes. Ellos necesitan información sobre la historia de su paciente, pero la mayoría de su esfuerzo está dedicado a progresar a través del desarrollo de formas de afrontar la vida de manera más saludable (Asociación Americana de Psicología, 2017). La TCC considera que los pensamientos de las personas influyen en su comportamiento y sus sentimientos, y que la conducta también influye en lo que uno siente y piensa. (Centro Nacional contra la Ansiedad Social s.f.). La TCC parte de la base de que los sentimientos, los pensamientos, los comportamientos, la situación personal y la biología influyen mutuamente. Por eso los terapeutas consideran, que cambiar los pensamientos y el comportamiento puede ayudarnos a mejorar la forma en que nos sentimos y a alcanzar nuestros objetivos en caso de tener dificultades en un área en particular. 
El terapeuta congintivo-conductual ayuda a sus pacientes a identificar cuáles son esos malos comportamientos en los que están atrapados, por ejemplo, pensamientos distorsionados, creencias perjudiciales, emociones hirientes y acciones autodestructivas. Dichos hábitos pueden contribuir a tus problemas personales y te pueden dejar atrapado en ellos. El terapeuta te ayudará a liberarte de ellos mostrándote cómo utilizar las estrategias y habilidades que aprenderás con la práctica. Dichas estrategias y habilidades son muy concretas y te ayudarán a cumplir tus objetivos y a deshacerte de tus problemas personales. No obstante, todo esto requiere trabajo duro y una gran dedicación, tanto por tu parte como por la de tu terapeuta. Si te comprometes y haces las tareas de la terapia, conseguirás muchos progresos en un par de meses. Esto es porque esta es la forma más eficaz de tratar la ansiedad social. Otra ventaja de la TCC es que puedes seguir utilizando las estrategias y las habilidades que adquiriste durante la terapia para alcanzar otros objetivos y enfrentar futuros problemas una vez que terminaste la terapia. (Centro Nacional contra la Ansiedad Social, s.f.) 









TCC a través de Internet 
También se puede realizar la TCC por Internet, conocida como terapia cognitiva en línea. La TCC en línea se está haciendo popular rápidamente y las investigaciones también parecen respaldarla. Puede incluso ser más eficaz cuando se combina con el apoyo de un terapeuta o profesional de la salud mental. La TCC posee un formato muy estructurado, por lo que puede utilizarse en línea y como un mecanismo de autoayuda, además de una intervención terapéutica. Hacerlo en línea permite ayudar a las personas cuya ansiedad social extrema les impide salir de la seguridad de su casa y acudir a la terapia en persona (Cuncic, 2021). 









Objetivos de la TCC respecto al Trastorno de Ansiedad Social (¿Se adapta a tu condición?)
El objetivo de la TCC consiste en ayudar a los pacientes a identificar cuando sus creencias y pensamientos son irreales, para que puedan reemplazarlos por unos más reales. Tanto las emociones como los pensamientos y los comportamientos están relacionados entre sí, lo cual significa que las personas con ansiedad social pueden cambiar su forma de actuar y sentir, identificando los pensamientos que no les ayudan. En el caso del TAS funciona en una variedad de áreas problemáticas diferentes, por ejemplo:
	A la hora de detectar creencias negativas que tienen quienes padecen ansiedad social acerca de su valor como personas y sus capacidades.
	Les enseña a los pacientes a ser más seguros de sí mismos.
	Sirve para trabajar con la ira, los sentimientos de vergüenza, el pudor o la culpa que sienten las personas que padecen ansiedad social por causa de situaciones pasadas.
	Se trabaja con el perfeccionismo y se sustituye por una actitud más realista.
	Ayuda a descubrir creencias equivocadas que hacen que los pacientes piensen que los demás los juzgan o critican.
	Se ocupa de la procrastinación originada por el TAS. 


Si logras encontrar un terapeuta que la practique, descubrirás que tus sesiones pueden parecerse mucho a la dinámica de un profesor y un alumno. El terapeuta adopta el papel de educador al informarte sobre los conceptos básicos de la TCC y guiarte en tu camino de autodescubrimiento y cambio. Las sesiones de terapia generalmente asignan tareas, y la realización de estas tareas es fundamental para el progreso del paciente. (Cuncic, 2021). 









Técnicas cognitivas 
La TCC está muy enfocada en cambiar la forma de pensar perjudicial que tiene el paciente, porque es la que le provoca ansiedad. Estas técnicas cognitivas permiten reducir la ansiedad y mejorar el control de las interacciones sociales. Quienes luchan contra la ansiedad social, con frecuencia tienen que enfrentarse a pensamientos negativos e involuntarios que no están basados en la realidad. Estos pensamientos son una gran dificultad cuando se padece el TAS, precisamente porque disminuyen la capacidad de afrontamiento y aumentan la ansiedad social. En el caso de las personas que padecen ansiedad social y tienen que hablar en público, es posible que sientan miedo de fallar o se enfrenten a pensamientos vergonzosos simplemente al pensar en que van a hacerlo. El objetivo de la TCC es sustituir estas ideas por otras que estén basadas en la realidad.  
A quienes padecen ansiedad social se les dice frecuentemente que tienen que "pensar en positivo", pero su condición es mucho más compleja que esto. No es fácil resolver los problemas que provoca el TAS, porque si fuera así, los afectados habrían superado su ansiedad social hace mucho tiempo. El cerebro del ser humano tiene una característica conocida como neuroplasticidad, lo que significa que, puede cambiar, alterar y adaptar su funcionamiento y estructura en respuesta a las experiencias con las que se encuentra a lo largo de su vida (Voss et al., 2017). Esto quiere decir que los cerebros que presentan ansiedad social están predispuestos a pensar de forma negativa. Por este motivo, decirte cosas como "la próxima vez no me sentiré tan ansioso" resultará inútil por el modo en que tu cerebro piensa y opera actualmente. Lo bueno es que, como el cerebro tiene neuroplasticidad y, por lo tanto, puede modificar su disposición, las personas con TAS se pueden entrenar poco a poco para pensar de una manera diferente y menos negativa. Esto no es nada fácil, porque cambiar los pensamientos negativos involuntarios requiere repetición y práctica hasta que el cerebro se acostumbre a la nueva forma de pensar y se convierta en algo automático. Con el tiempo, los procesos neuronales y de memoria cambiarán en el cerebro de la persona con TAS, lo que la llevará a sentir, comportarse y pensar de forma diferente. (Cuncic, 2021).
Reestructuración cognitiva 
Una de las técnicas cognitivas que puedes utilizar es la identificación de tus pensamientos problemáticos a través de la reestructuración cognitiva. Los pensamientos problemáticos consisten en cosas tales como conversaciones personales hirientes e imágenes mentales que empeoran la ansiedad. Esta técnica consiste en identificar las distorsiones de las ideas y los pensamientos frente a una determinada situación social.
Estas distorsiones pueden incluir:
	Generalizar demasiado.
	Pensar en todo o en nada.
	Pasar por alto lo positivo de las cosas, también conocido como filtrado mental.
	Usar las emociones para explicar nuestra realidad, también llamado razonamiento emocional.
	Catastrofismo. 


Una de las maneras de realizar la reestructuración cognitiva es aprender a comparar tus pensamientos problemáticos con tu vida real (Centro Nacional contra la Ansiedad Social, s.f.). Pregúntate si existe una prueba de la vida real en tus pensamientos de ansiedad social. Por ejemplo, ¿tienes alguna evidencia de que te avergonzarás en una determinada situación social, como una conversación privada? Lo más probable es que la respuesta a esta pregunta sea un "no", porque cada conversación es diferente y, lo que es más importante, todavía no ha ocurrido, así que no puedes saber el resultado de antemano.
Otra modalidad de reestructuración cognitiva es construir una actitud más útil, comprensiva y realista acerca de los escenarios sociales en los que te encuentras. En vez de decirte cosas como "voy a fracasar por completo en esta charla en público", puedes adoptar una actitud comprensiva contigo mismo diciéndote algo como "aunque sé que esto es muy difícil para mí, lo haré lo mejor que pueda y eso será suficiente. No es necesario que sea todo un orador público y está bien si me equivoco en algunas partes".
Pero hay que tener en cuenta que la reestructuración cognitiva no siempre puede eliminar por completo los pensamientos problemáticos. En general, se trata de un primer paso en la preparación de las personas con TAS para que experimenten su nueva actitud comprensiva, realista y colaboradora hacia ellos mismos y su situación, frente a sus pensamientos problemáticos. Los adolescentes con ansiedad social, como tú, podrán llevar a cabo una reestructuración cognitiva tras una situación social que los asuste o les provoque emociones negativas, de manera que puedan aprender de esta situación y vencer su angustia (Centro Nacional contra la Ansiedad Social, s.f.). De este modo, aprendiendo a cambiar la forma de pensar se puede llegar a tener menos ansiedad social.
Otro componente cognitivo es la psicoeducación, porque aprender sobre la ansiedad social puede hacer que veas que tus alteraciones solo impiden que disfrutes de la vida y agravan tu ansiedad social. Ya aprendiste mucho sobre la ansiedad social en el primer capítulo, por lo que tienes esta parte bien cubierta. En resumen, el principal objetivo de las técnicas cognitivas de la TCC es hacer que el paciente cambie sus creencias centrales que definen la forma en que ve su entorno. Esta modificación de sus creencias centrales internas hará que sus síntomas de ansiedad mejoren con el tiempo. (Cuncic, 2021). 









Técnicas conductuales 
Una técnica conductual importante de la TCC es la denominada desensibilización sistemática. Ésta es una parte que se centra en el cambio de las conductas provocadas por la ansiedad social. Consiste en un aprendizaje que se basa en la exposición y que te enseña a relajarte mientras te enfrentas gradualmente (o te expones) a las situaciones que te causan tu ansiedad social. Esta técnica permite, a las personas con TAS sentir menos miedo a las situaciones que les atemorizan.
Exponer a una persona con TAS a situaciones de ansiedad social tiene que hacerse poco a poco. Las personas que padecen ansiedad social pueden recibir la recomendación de que deben exponerse y "endurecerse", pero este es un consejo terrible porque ya se enfrentan a sus miedos con regularidad. Los terapeutas especializados te expondrán lentamente a las situaciones sociales que temes hasta que ya no te den miedo. (Cuncic, 2021).
Hay tres pasos en la desensibilización sistemática: el aprendizaje de técnicas de relajación, la elaboración de una lista de tus miedos y la exposición. La primera etapa de la desensibilización sistemática incluye aprender técnicas de relajación. Una de las técnicas que puedes utilizar es la respiración profunda. Ésta es una técnica útil, ya que las personas que están ansiosas respiran rápidamente y de forma superficial, lo que provoca un estrés que, a su vez, empeora la ansiedad. La respiración profunda consiste de tres pasos:
	Inhala lenta y profundamente por la nariz.
	Mantén la respiración durante un par de segundos.
	Exhala lentamente por la boca.  


Otra técnica de relajación es la visualización. Cuando practiques la visualización, querrás imaginar un escenario que te relaje y pensar en cómo te sientes en él, por ejemplo, los aromas y los paisajes. Puedes imaginarte, entre otras cosas, contemplando una puesta de sol o en la playa. Hay muchas meditaciones guiadas para visualizar que pueden ayudar a relajarte durante la desensibilización sistemática.
La relajación muscular progresiva también es otra técnica que puedes aprender. Mediante esta técnica, se tensan los músculos y posteriormente se relajan. Al hacer esto se pueden reducir las tensiones que tengas en tus músculos, y te ayudará a saber cómo se siente tu cuerpo al estar relajado en comparación a cuando está tenso. Si entiendes esto, vas a saber en qué momento comienzas a ponerte tenso como respuesta al miedo o a la ansiedad (Raypole, 2019). Esta técnica es de gran utilidad porque las personas con trastornos de ansiedad suelen tener los músculos tensos. Es posible que esa tensión muscular les parezca hasta normal si es que tienen un comportamiento involuntario, es decir, que no recuerden lo que es tener los músculos relajados. Podrás solucionarlo si practicas la relajación muscular progresiva. Este ejercicio puede hacerse por cuenta propia o mediante una meditación guiada que te diga qué músculos tienes que tensar y relajar. 
La segunda etapa de la desensibilización sistemática incluye hacer una lista de tus miedos. Cuando la hagas, deberás también clasificarlos según su intensidad. La tercera etapa comprende afrontar la exposición a lo que temes. Pero esta parte tiene que hacerse paso a paso, ya que pueden producirse daños de no hacerlo así. La exposición gradual, a través de la desensibilización sistemática, sirve para enfrentarse a las situaciones sociales que te dan temor. Si no se hace paso a paso, esto puede empeorar tu ansiedad, aumentar tu depresión y tus dudas, y hacer que quedes atrapado dentro de un círculo vicioso. (Cuncic, 2021). En el capítulo seis hablaré más acerca de la exposición gradual y cómo realizarla. 
Otra técnica conductual es la realización de experimentos conductuales (Centro Nacional contra la Ansiedad Social, s.f.). Puedes hacerlos siempre que sientas que estás preparado para ello. No olvides que la exposición debe ser gradual y, por lo tanto, asegúrate de prepararte antes de realizarlo. Como ejemplo de experimento conductual, puedes ir a una fiesta y comenzar una conversación con algunas personas.









Claves para el éxito 
Son varios los aspectos que contribuyen a que la TCC resulte exitosa en el tratamiento del trastorno de ansiedad social. Hay más probabilidades de que beneficie a los pacientes que estén dispuestos a trabajar en sus tareas y que sean capaces de enfrentarse a pensamientos incómodos y difíciles. Esta probabilidad también depende de lo que el paciente espera acerca de sus logros en el tratamiento. Aquellos que trabajan duro y que creen que la TCC puede ayudarles tendrán una mayor probabilidad de recuperarse y mejorar. Puede ser una terapia algo intensa que además exige que el paciente se involucre de forma activa, pero, como ya comenté al principio del capítulo, finalmente es muy útil y ofrece resultados duraderos. Por eso, todo este esfuerzo vale la pena. Otra clave para el éxito es no obligarte a vivir situaciones que te asusten o te generen ansiedad social sin estar preparado, porque eso puede empeorar el TAS. La terapia de exposición es, en general, muy efectiva para modificar las conductas y los comportamientos de ansiedad social, pero debe hacerse paso a paso. (Cuncic, 2021).









Puntos Principales de este capítulo
	La terapia cognitivo-conductual, o TCC es un tratamiento que se utiliza para tratar una gran variedad de cuestiones de salud mental, como la ansiedad social. 
	La TCC se enfoca en ayudar a los pacientes a reconocer cuando sus ideas y procesos de pensamiento no son correctos, para que puedan reemplazarlos por creencias y acciones más adecuadas.
	Como parte de la TCC, las técnicas cognitivas ayudan a reducir la ansiedad y aumentan el control de las interacciones sociales.
	Una técnica que puedes utilizar para controlar los pensamientos es la reestructuración cognitiva. Se trata de identificar cualquier distorsión en tu forma de pensar mientras atraviesas una situación social.
	El proceso de desensibilización sistemática es uno de los principales procedimientos conductuales de la TCC, y se centra en cambiar las conductas relacionadas con la ansiedad social.
	Los pacientes que trabajan duro y confían en la TCC, tienen más posibilidades de recuperarse y mejorar. 






Capítulo 4







Un método de eficacia comprobada para aliviar tu ansiedad social

[image: image-placeholder]
La Terapia Dialéctica Conductual (TDC) es un tratamiento psicológico recomendado ampliamente a las personas que padecen distintos tipos de afecciones mentales. Numerosos estudios han concluido que el aprendizaje de habilidades de la TDC en personas con ansiedad genera mejores resultados que otros tratamientos. También se comprobó que los tratamientos con esta terapia realizados mediante técnicas de este tipo son más efectivos que los que no lo hacen. Este descubrimiento es el más importante para ti, porque la ansiedad social es un tipo de ansiedad, y las investigaciones que acabo de mencionar demuestran que la TDC es un tratamiento adecuado contra ella.                
Pero esta terapia también ha resultado ser de gran eficacia para otras afecciones, por ejemplo, el trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH), trastornos alimenticios, el trastorno límite de la personalidad y los trastornos del estado de ánimo, como la depresión y el trastorno bipolar. De hecho, permitió una mejora importante entre las personas con depresión que se resistían al tratamiento. Estos individuos tuvieron un resultado notablemente mejor cuando fueron comparados con otros participantes que se colocaron en una lista de espera. Demostró su efectividad a la hora de atenuar la depresión una vez finalizado el tratamiento. Asimismo, está comprobado que también es capaz de reducir considerablemente las manías (Harned y Botanov, 2016). Por otro lado, se también se ha comprobado que es sumamente útil a la hora de tratar el trastorno para el cual fue diseñada, que es el Trastorno Límite de la Personalidad (TLP). El 77% de los pacientes ya no tienen TLP tras haber sido tratados con ella durante un año (Anwar, 2022). 









¿Qué es la TDC?
TDC son las siglas de la Terapia Dialéctica Conductual, y se trata de una modalidad diferente de la terapia cognitivo-conductual. Sus objetivos principales incluyen ayudar a las personas a desarrollar métodos saludables para afrontar el estrés, facilitar la regulación de sus emociones, enseñarles a vivir el presente y mejorar sus relaciones con los demás. 
A pesar de que fue creada para ayudar a pacientes con Trastorno Límite de la Personalidad (TLP), no se necesita padecer este trastorno para utilizarla. Como ya he dicho en la introducción, esta terapia puede usarse para el tratamiento de una variedad de afecciones de salud mental, incluyendo la ansiedad social. Sirve para ayudar a aquellos que luchan con sus sentimientos o que tienen tendencias autodestructivas (como las personas que consumen drogas o tienen trastornos alimentarios, así como aquellos que tienen intentos de suicidio, autolesiones e ideas suicidas). También ha sido empleada como tratamiento para el Trastorno de Estrés Postraumático (TEPT). Igual que la TCC, se basa principalmente en evidencias y permite ayudar a una amplia diversidad de personas que padecen afecciones mentales. 
Esta terapia puede ser utilizada en diferentes ámbitos, entre ellos:
	Terapia individual a cargo de un profesional especializado en salud mental, en donde las técnicas de la TDC se adaptarán a las dificultades de la vida personal del paciente. 
	Asesoramiento telefónico que les permite a los pacientes contactar a su terapeuta independientemente de las sesiones para pedir consejo, en caso de que se encuentren en una situación difícil.
	Terapia de grupo: Un espacio en que se les enseña a varios pacientes las técnicas de la TDC dentro de una dinámica grupal.
	Cursos de TDC en línea accesibles a través de sitios web o aplicaciones móviles.


Qué puedes esperar de esta terapia
Podemos confiar en que tú y tu terapeuta alcancen resultados muy positivos. El terapeuta podrá lograrlo validando tus sentimientos y acciones. Puede que valide tu conducta al reconocer que tus acciones son entendibles por la situación en la que te encontrabas, aunque no siempre dirá que tus actos fueron la mejor forma de afrontar esa situación. Este enfoque terapéutico puede ayudarte a disminuir tu angustia cuando piensas sobre los cambios que debes hacer en tu vida y también a mejorar la capacidad de cooperar. A través de la TDC aprenderás mucho acerca de cómo aceptar tus sentimientos, el estado de tu vida, cómo te sientes y, en general, quién eres. Con las técnicas que aprenderás, también conseguirás cambiar positivamente tu modo de relacionarte con los demás y tu modo de actuar. El tratamiento también te permitirá descubrir las formas destructivas de actuar y te ayudará a cambiarlas por otras más saludables y adecuadas. Además, conocerás cómo modificar lo que piensas y lo que crees si esos pensamientos y comportamientos son inútiles o no te ayudan. Las habilidades que desarrollarás mejorarán enormemente lo que eres capaz de hacer. Finalmente, esta terapia te permitirá identificar lo bueno que hay en ti y te alentará a que utilices esas características positivas. (Schimelpfening, 2022). 
Conceptos y componentes principales de la TDC
La TDC incluye algunos conceptos básicos que necesitas conocer. Uno de ellos es que lo estás haciendo lo mejor posible, y otro es que necesitas nuevas maneras de hacerlo y esforzarte más. Un último concepto fundamental es que todos los aspectos de tu vida están conectados entre sí. Es imposible evitar el cambio y esto es lo único constante en lo que puedes encontrar estabilidad y, por lo tanto, confianza. Adicionalmente, existen cuatro componentes principales en la TDC. Se trata de la terapia individual, la instrucción terapéutica prioritaria, la asistencia y la terapia de grupo.
Terapia individual
Este tipo de sesiones suelen ser semanales y están a cargo de un profesional capacitado en salud mental. En ellas hablarás de tus principales problemas con tu terapeuta especializado, si lo tienes. Durante la terapia individual investigarás cómo lo que crees, lo que esperas de tu vida y lo que piensas, pueden hacer que tus desafíos sean mayores. Durante este proceso, puedes esperar encontrar nuevos métodos para hacer frente a las situaciones estresantes (específicamente a las situaciones sociales). Además, aprenderás a utilizar las estrategias de la TDC que harán que tu mundo y tu realidad se conviertan en un lugar seguro en el que puedas funcionar de forma correcta. Permanecerás haciendo esta terapia durante la totalidad del proceso.
El entrenamiento terapéutico como prioridad
La Psicología resalta la capacitación que los terapeutas especializados en TDC necesitan para poder ofrecer sus servicios. Deben permanecer actualizados con las últimas investigaciones, descubrimientos, estudios y tratamientos psicológicos. Son muchos los terapeutas que están formados en la TDC porque es un tipo concreto dentro de la terapia cognitivo-conductual (TCC). Para ampliar tus conocimientos sobre esta técnica después de leer este libro, puedes buscar un terapeuta especializado. En un principio, podrías decirles a tus padres que deseas ver a un terapeuta especializado en TDC para que ellos hablen con tu médico de cabecera. Entonces, tu médico podrá derivarte con un terapeuta especializado en este tipo de terapia, o en caso de que ya tengas uno que no está especializado en este tipo de terapia, le puedes pedir también que te derive. Existen además espacios terapéuticos en línea como Talkspace y Better Help que brindan servicios con terapeutas autorizados de una forma económica, fácil y en la comodidad de tu casa.
Asistencia constante disponible
Si utilizas la TDC de forma tradicional, entonces podrás ponerte en contacto por teléfono con tu orientador terapéutico entre tus sesiones de terapia. Este orientador puede ser un profesional de la salud mental, como por ejemplo un terapeuta especializado en TDC, aunque no siempre tiene que serlo. Te recomendamos que te pongas en contacto con tu orientador por teléfono. Pero no puedes llamarle constantemente para hablar de lo que estás tratando en la terapia sin intentar recurrir a la TDC. Si tu orientador es tu terapeuta, puede intervenir si siente que estás utilizando estas llamadas como método habitual.
Terapia de grupo
La gran mayoría de las veces, la TDC incluye tanto terapias individuales como grupales. Las terapias de grupo incluyen debates, posibilidades de practicar las estrategias aprendidas y charlas. La modalidad grupal puede realizarse semanalmente por un período de cinco meses. Si tienes la posibilidad de asistir a la terapia de grupo, debes ir a cada una de ellas para poder aprovecharlas al máximo. (Anwar, 2022). 









Mindfulness
Uno de los procedimientos que se utilizan en la TDC es el mindfulness o atención plena. Esta técnica te ayuda a desarrollar habilidades para vivir en el momento actual. Seguramente, ya sabes que las personas que padecen ansiedad social, consideran que su comportamiento tiene un alto nivel de exigencia y que no son capaces de cumplirlo, y por eso es posible que te preocupes mucho por tu conducta dentro de la sociedad. Esto aumenta la ansiedad y se puede manifestar visiblemente a través de los síntomas físicos como ruborizarse y temblar ya mencionados, y esto puede hacer que te preocupes todavía más por cómo los demás te ven. El mindfulness es una buena forma de romper este ciclo en el que la atención se concentra en uno mismo, ya que consiste en describir y percibir lo que te sucede. Mediante esta práctica podrás utilizar tus cinco sentidos para oír, ver, oler y sentir el entorno que te rodea, de manera que tu atención no estará centrada únicamente en tu comportamiento social. Es algo que requiere que seas constante, pero que es muy útil para acabar con el ciclo de la ansiedad social (Hires, 2019). 
El mindfulness consiste en fijar tu atención en lo que está ocurriendo en el presente. Esta técnica te ayuda a no vivir en el futuro o en el pasado, y constituye un importantísimo componente de la TDC. Para decirlo de otro modo, consiste en dejar a un lado los pensamientos relacionados con la ansiedad social y concentrarse únicamente en lo que se está haciendo en el momento, como una actividad o una conversación. Esto te ayuda a que salgas un poco de los pensamientos y te adentres en el momento actual, lo cual te permitirá ser más natural y estar más cómodo al interactuar con los demás (Centro Nacional contra la Ansiedad Social, s.f.). 
Practicar mindfulness te permite darte cuenta de lo que pasa en tu interior en lo referente a las sensaciones, los sentimientos, las emociones y los pensamientos de una manera curiosa y libre de juicios. También te ayuda a identificar aquello que te rodea sin juzgar. Cuando estés consciente, deberás expresar lo que está ocurriendo de forma simple y sencilla, para que todos (incluso tú) puedan comprenderlo. El mindfulness te enseña cómo desarrollar comportamientos dirigidos a objetivos y que están basados en tus valores (Anwar, 2022). Practicarlo es una manera de disminuir la velocidad y concentrarte en mecanismos saludables para afrontar los problemas cada vez que te sientas angustiado. Además, puede evitar que caigas en los impulsos y en los pensamientos negativos y automáticos. 
Puedes practicar el mindfulness,  prestando atención a tu respiración, concentrándote y prestando atención en cómo sube y baja el vientre cada vez que respiras. Cuando lo hagas, piensa en las sensaciones que te produce. ¿Dónde sientes la respiración con más fuerza? ¿Es profunda o superficial? ¿Es rápida o lenta?
No hay una sola manera de practicar el mindfulness y, desde luego, no existe una manera incorrecta de hacerlo. Lo único importante es que seas consciente del momento y de lo que ocurre. Se puede practicar a través de meditaciones guiadas y podcasts disponibles en Internet, y también puedes hacerlo durante las actividades cotidianas, como lavar los platos o hacer la cama. La práctica del mindfulness durante estas actividades supone estar lo más presente posible durante la realización de la tarea. Cuando notes que tu mente se desvía de la actividad que estás haciendo, solo tienes que recordarte que debes volver al momento actual. Deberás hacerlo de forma amable y cariñosa, pero sin frustrarte. Imagina que tu atención es como la de un cachorro que deambula y se olvidó por completo de devolver la pelota que le arrojaste. No regañarías al cachorro por deambular, por lo que tampoco te regañarías a ti mismo por estar pensando en otra cosa mientras realizas la actividad.  









Efectividad interpersonal 
La efectividad interpersonal es una técnica de la TDC que es posterior al mindfulness, y se ocupa de cómo puedes comunicarte de forma positiva con quienes te rodean. Este apartado te enseña a enfrentarte a las dificultades que se te presentan y a manejar tus relaciones. La TDC te permite aprender a:
	Comunicarte con claridad.
	Deshacerte de la hostilidad.
	Saber cómo pedir que se cumplan tus necesidades sin perder el respeto por ti mismo.
	Decirles que no a los demás.


El acrónimo GIVE te servirá para cambiar positivamente tu forma de comunicarte y mejorar tus relaciones:
	G—Gentileza: No juzgues ni ataques a otras personas y no realices amenazas. 
	I—Interés: Muéstrate interesado en lo que la otra persona tiene que decir al estar realmente presente y escuchar sin interrumpir a los demás para poder hablar. 
	V—Validación: Reconoce lo que siente y piensa la persona con la que hablas. 
	E—Entusiasmo: Intenta mantener una actitud despreocupada, siendo amable y sonriendo con frecuencia si puedes. (Schimelpfening, 2022)











Tolerancia a la angustia 
El aprender a tolerar la angustia significa aceptar los cambios que se producen en la vida, y a este concepto también se le conoce como aceptación radical. Se trata de uno de los conceptos más importantes de la TDC. La práctica de la aceptación radical supone aceptar la realidad en la que vives, investigar la esencia oculta de tu dolor emocional, valorando y aceptando tu pasado y tu vida actual, aunque las cosas no sean como tú quieres, preparándote para ocasionales contratiempos y sintiéndote bien con ellos. Esto tiene que ver no con evitar el dolor, sino con aceptar que está ocurriendo (Intrepid Mental Wellness, PLLC, s.f.). Este concepto te enseña que el dolor no es permanente y que vas a estar bien cuando desaparezca. (Anwar, 2022). 
Otro método que puede ayudarte a sobrellevar el estrés, es aprender a relajarte. Con las técnicas de relajación personal puedes calmar tus emociones conectándote con los estímulos físicos. Esto se puede hacer a través de cualquiera de los cinco sentidos: el olfato, el oído, el tacto, la vista y el gusto. Existen muchas maneras de relajarse y todas ellas dependen de lo que sea mejor para ti. A continuación, te mostramos algunas ideas diferentes con las que puedes experimentar:
	Ser amable contigo mismo.
	Imaginar el rostro o la voz de un ser querido.
	Recordar tu lugar favorito.
	Pasar tiempo con tus mascotas (si tienes)
	Planificar actividades divertidas.
	Hacer una lista de tus cosas favoritas por categorías.
	Tocar un objeto que te reconforte (como un peluche)
	Escuchar música.
	Chupar un caramelo y percibir su sabor y cómo se siente.
	Hacer una lista de las cosas positivas de tu vida. (Healthy@UH, 2020)


También puedes intentar distraerte como una forma de tolerar el estrés. Un ejercicio muy útil que puedes hacer es aprovechar cualquier tipo de movimiento físico para que tu cuerpo esté ocupado. Subir y bajar las escaleras, salir a dar un paseo o a correr o simplemente levantarte de tu asiento y caminar. El objetivo principal es que te distraigas y dejes que tu cuerpo siga lo que sientes. También podrías elaborar una lista de las ventajas e inconvenientes de las situaciones sociales que generan tu ansiedad social. Estas estrategias de tolerancia a la angustia te ayudarán a prepararte para los sentimientos difíciles y a enfrentarte a ellos con una actitud positiva y duradera. (Schimelpfening, 2022). 









Regulación emocional 
La regulación emocional generalmente es la última de las habilidades que se enseñan en la TDC, aunque es una de las más importantes en este proceso terapéutico. Puede ser muy difícil dominar y regular las emociones si eres una persona de carácter intenso, y esto es particularmente cierto en el caso de los adolescentes como tú, porque estás una etapa en la que hay muchos desafíos, como el acoso escolar y las presiones de los compañeros. Pero puedes controlar tus emociones, aunque estés atravesando tu adolescencia. La regulación emocional te puede ayudar si experimentas ansiedad social y te sientes deprimido, frustrado, agobiado o enfadado debido a ello. Si aprendes a regular tus emociones, conseguirás controlarlas mucho antes de que ellas te controlen a ti. Esto también aumenta la confianza que tienes en tu capacidad para manejar tus emociones y te permite sentirte menos vulnerable.
Uno de los ejercicios que puedes utilizar es conocido como la acción opuesta. Esta técnica de la TDC, en la que se actúa de forma contraria a las emociones, puede resultar muy adecuada, ya que reducir la conducta evasiva es muy importante para las personas que padecen ansiedad social. Mediante este ejercicio, identificarás tus emociones y actuarás de manera contraria a lo que ellas quieren que hagas. Si, por ejemplo, estás deprimido y esto hace que quieras apartarte de las personas que amas, debes hacer todo lo contrario y en su lugar planificar ver a tus amigos y familiares (Schimelpfening, 2022). 
Además, puedes regular cómo te sientes si te concentras en tus emociones positivas. También hay un modelo de mecanismo que explica cómo surgen las emociones:
	Situación: La emoción puede surgir a partir de una situación externa (por ejemplo, algo que alguien te haya dicho) o través de tu pensamiento. 
	Atención: La situación te hace prestar atención.
	Evaluación: En esta fase, aprecias o evalúas lo que está sucediendo.
	Respuesta: Puedes responder física o emocionalmente a la situación. 


Durante la regulación de las emociones, podrás elegir cualquiera de las partes de este modelo que te permita modificar la forma en que te sientes. En la fase de situación, puedes decidir participar en situaciones buenas, cambiar tu forma de actuar y, por lo tanto, cambiar la situación, o evitar a las personas que sabes que pueden lastimarte. En la fase de atención, podrás reconducir tu atención hacia otra cosa, como por ejemplo las señales no verbales de alguien o considerar lo que puede estar diciendo en realidad. En la fase de evaluación, puedes cambiar tu forma de pensar sobre lo que está pasando, tomando conciencia de que muchas veces sacas conclusiones que podrían no ser ciertas. En la fase de respuesta, puedes cambiar tu forma de responder a lo que ocurre. Por ejemplo, en lugar de gritar o reaccionar, puedes realizar ejercicios de respiración o llevar a alguien que te cuide en vez de tener que pasar por una situación incómoda tú solo. (Salters-Pedneault, 2022).









Claves para el éxito 
La clave del éxito es relativamente similar a la de la TCC. Como en la terapia cognitiva, la capacidad de enfrentarse a pensamientos difíciles e incómodos y el trabajo duro son las claves para el éxito de la TDC. Otra de las claves fundamentales es asistir a las sesiones de terapia, si las tienes. Además, debes asegurarte de participar realmente en las sesiones de apertura de mindfulness al inicio de la terapia, porque se realizan en el grupo de TDC durante los primeros cinco minutos de la terapia. Otra de las claves consiste en prestar atención al contenido que se aprende, porque uno puede distraerse fácilmente con sus propios pensamientos. Además, asegúrate de tomar notas, ya que te pueden ayudar más adelante. Si estás haciendo terapia dialéctica, también deberías ofrecerte como voluntario cuando el orientador permita a la gente hablar de sus problemas. (Debbie, 2012). 









Puntos Principales de este capítulo
	La Terapia Dialéctica Conductual (TDC) se trata de un tipo diferente de TCC que ayuda a las personas a crear mecanismos saludables para afrontar el estrés, regular las emociones, vivir el momento actual y mejorar las relaciones interpersonales.
	Las habilidades que adquieres a través de la TDC te permitirán interactuar con los demás y comportarte de forma más positiva, además de permitirte reconocer conductas perjudiciales y ayudarte a sustituirlas de una manera más sana y adecuada.
	Esta terapia te permite adquirir habilidades que te ayudan a vivir el momento actual.
	La efectividad interpersonal es una de las técnicas de TDC que te ayuda a tomar conciencia de cómo te comunicas con las personas que te rodean.
	La capacidad de tolerar la angustia es uno de los aspectos más importantes para superar el sufrimiento emocional y es una de las ideas fundamentales de la TDC.
	Como una de las principales habilidades de la TDC, la regulación emocional incrementa la confianza en tu capacidad para manejar las emociones y también te permite ser menos vulnerable.
	Si quieres obtener buenos resultados con esta terapia, hay dos claves esenciales para hacerlo: la disposición a enfrentarse a los pensamientos más difíciles y el trabajo duro.






Capítulo 5







Cómo construir y fortalecer tus habilidades sociales

[image: image-placeholder]
La construcción y el fortalecimiento de tus habilidades sociales son increíblemente significativos para tu bienestar y desarrollo. Tomemos como ejemplo un proyecto escolar grupal. Para obtener una buena calificación, es necesario que interactúes con tus compañeros de grupo. Entonces, ¿qué sucedería si tus habilidades sociales no fuesen lo suficientemente buenas?                            
La falta de habilidades sociales podría perjudicarte desde el inicio. Los profesores suelen permitir a los estudiantes seleccionar a sus compañeros de grupo, y los que tienen mejores habilidades sociales tienden a ser elegidos. Si tienes escasas habilidades sociales, tendrás más dificultades para que te elijan y, de este modo, terminarás trabajando con una persona con la que no quieres hacerlo. O incluso peor, terminarás con la persona de la clase con la que nadie quiere trabajar porque es perezoso y nunca aporta en los proyectos grupales. Esto es así, en especial si padeces ansiedad social y no te atreves a pedirles a los demás que trabajen contigo.
En cuanto comiences a trabajar en el proyecto, notarás que la falta de habilidades sociales puede ser también un obstáculo. Concretamente, percibirás la ausencia de la capacidad de escucha atenta. Si no escuchas atentamente a tus compañeros de proyecto, podrías perderte detalles importantes que te quieren comunicar.  Al no poner atención, puedes olvidar que tu compañero te dijo que debes trabajar en una parte del proyecto antes de un día determinado para cumplir con un plazo. Si no escuchas esa parte, podría afectar tu calificación y perjudicar la relación entre tú y tu compañero.
Seguir indicaciones e instrucciones también forma parte de las habilidades sociales de supervivencia. Si hay un líder en tu grupo, es posible que les asigne instrucciones a todos para repartir el trabajo. Probablemente no consigas seguirlas muy bien si tus habilidades sociales no son muy sólidas. Como consecuencia, no tener un buen dominio de ellas puede afectar negativamente tu rendimiento en los proyectos escolares grupales. 
Pero, igualmente, cuando trabajamos dentro de un proyecto escolar suelen surgir todo tipo de problemas. Podrías llegar a tener desacuerdos con tus compañeros acerca de la presentación que deberían hacer, o quizá sobre el reparto del trabajo dentro del grupo. Las habilidades para resolver problemas son fundamentales para la vida diaria y te ayudarán a encontrar solución a este tipo de situaciones. También podrían ayudarte cuando se presenta un desacuerdo dentro del grupo. En este sentido, la falta de dominio de estas habilidades puede significar que tú y tu grupo no puedan resolver las diferencias, lo que podría afectar de forma negativa su trabajo y, por lo tanto, sus calificaciones.
Como ves, poseer habilidades sociales puede hacer que tu experiencia en un proyecto de grupo sea buena o mala. Además, puede ser decisivo en muchos otros aspectos de tu vida. Por eso, en este capítulo te hablaré de cómo puedes fortalecer tus habilidades sociales.









Habilidades Sociales de Supervivencia
Como ya mencioné en un capítulo anterior, la capacidad de escuchar a los demás es una habilidad social de supervivencia que puedes perfeccionar a través de la escucha atenta. Concretamente, se trata de una habilidad de gran valor, porque hace que los demás sientan que lo que tienen para decir es valorado y apreciado. La escucha atenta consiste en una forma de escuchar que te vincula positivamente con la persona con la que estás hablando. Cuando escuchas atentamente a alguien, estás haciendo algo más que oír hablar a otra persona, te estás conectando con ella. Las siguientes son estrategias de escucha que puedes utilizar en la comunicación diaria con los demás.
Escucha con atención 
Al hablar con alguien, presta toda tu atención y escúchale con tus cinco sentidos. Lo que significa no estar pendiente del teléfono y mantenerte interesado. Asegúrate también de dejar de hablar de ti mismo. Para escuchar con atención, deberás estar atento a las señales no verbales. Sonríe, intenta no cruzar los brazos, no inclinarte y no negar con la cabeza en determinados momentos. Procura evitar las expresiones faciales negativas (como el ceño fruncido) y establece contacto visual mientras escuchas, si resulta apropiado para tu cultura. Las personas neurodiversas podrían tener dificultades en estos últimos puntos, por lo que si lo eres, debes asegurarte de darle prioridad a tu bienestar y no obligarte a hacer estas cosas que te resulten incómodas.
Reflexiona acerca de lo que has escuchado
En vez de dar un consejo o tu opinión, puedes volver a repetir lo que te han dicho. También puedes resumir lo que te dijeron. Hacer esto ayuda a la otra persona a saber que la entiendes y le das validez.
Trata de no juzgar 
Intenta no juzgar y mantén una actitud neutra cuando hables con los demás, para que sientan que pueden abrirse. El objetivo debe ser que la conversación sea una zona segura, libre de culpa, vergüenza o crítica.
Realiza preguntas 
Al escuchar atentamente a las personas, deberás hacerles preguntas con respuestas abiertas. Trata de no hacer preguntas que puedan responderse con un simple "sí” o “no".
Sé paciente  
Hay que escuchar con la intención de comprender y no con la de responder. Trata de no interrumpir a la otra persona, no terminar lo que está diciendo, no completar los momentos de silencio hablando, ni culminar la historia con tus experiencias (Cuncic, 2022). 
Otro aspecto de las habilidades sociales de supervivencia es aprender a ignorar a alguien si:
	Habla mal de ti.
	Interfiere en tu vida de forma negativa.
	Tiene puntos de vista que chocan con los tuyos.


Si bien lo ideal es potenciar tus habilidades sociales haciendo que interactúes con la gente, hay veces que esto no será posible. Sobre todo, si esa persona sigue hiriéndote y maltratándote y/o tiene prejuicios hacia ti si perteneces a un grupo minoritario. Puedes ignorar a alguien sin herirlo:
	Evitando hacer contacto visual.
	Ignorando sus llamadas y silenciándole en las redes sociales.
	Sin ser agresivo.
	Sin utilizar un lenguaje inapropiado y evitando ser grosero.
	No ayudándole si te lo pide.
	Si te llama por tu nombre, fingiendo que no le oyes.
	Manteniendo esta actitud de manera constante para que crea que así es como generalmente te comportas. (United We Care, 2021)


Una de las últimas habilidades sociales de supervivencia implica la habilidad de seguir instrucciones. Los siguientes son algunos consejos que pueden ayudarte a seguirlas mejor:
	Realiza preguntas claras sobre las instrucciones que te han dado.
	Conoce cuál es tu estilo de aprendizaje (auditivo, mediante la lectura, por escrito, kinestésico o visual) y asegúrate de que las instrucciones se ajusten a ese estilo.
	Practica dando instrucciones a otras personas.
	Evita las distracciones.
	Comprende los antecedentes de las instrucciones.
	Imagínate siguiendo las instrucciones y completando la tarea.
	Date ánimos. (Gray-Grant, 2021) 











Habilidades sociales interpersonales 
Una habilidad social interpersonal que podrás utilizar a diario en tu vida es saber cómo participar en una conversación. Cuando sepas qué temas se van a tratar en una conversación en particular (por ejemplo, si vas una reunión de un club de lectura), deberás prepararte leyendo sobre esos temas. También puedes mantenerte al día sobre los acontecimientos actuales, seguir temas que son tendencia y leer las noticias para que tengas temas de los que hablar en cualquier conversación.
Lo siguiente que debes hacer para participar en una conversación es elegir el grupo de personas con el que vas a hablar. Puedes unirte a gente que comparta intereses parecidos a los tuyos o a un grupo en el que haya algún conocido o amigo que ya tengas. Cuando te unas a una conversación, asegúrate de practicar las habilidades de escucha de las que acabo de hablar. También es buena idea hacer contacto visual si te resulta posible y es socialmente aceptable en la cultura en la que te encuentras.
Además, debes tener una actitud educada cuando te unas a la conversación. Lo puedes hacer diciendo algo como "¿Están hablando de _____?" o "¿Puedo hacer una pregunta?". Debes demostrar que te interesa la conversación y esforzarte por mostrar que te importa lo que se está hablando. Es importante, ya que el TAS puede dificultar las conversaciones. Podrás hacer preguntas para invitar a todos a compartir sus experiencias.
Puedes aprender a unirte a las conversaciones utilizando el acrónimo "CLASS":
	C—Conseguir un grupo. 
	L—La puesta en práctica de la escucha atenta. 
	A—Averiguar y preguntar. 
	S—Ser curioso y entusiasta. 
	S—Socializar y compartir. (Cuncic, 2020)


Hablar acerca de uno mismo 
El intercambio de información con los demás es una buena manera de crear un vínculo con otra persona, y es una habilidad social interpersonal muy importante. Un acrónimo que puede ayudarte a la hora de decidir si debes compartir información con alguien es GOAL:
	G—Ganas de compartir información.
	O—Óptimas circunstancias. 
	A—Ayudar a los demás. 
	L—Libertad de expresión y confianza.


Ganas de compartir información
Asegúrate de que realmente quieres compartir información con otras personas, y recuerda que nunca tienes que contar nada que sea demasiado personal o que te haga sentir incómodo.
Óptimas circunstancias 
Hay que considerar que existen un lugar y un momento determinados para contar algo. Por ejemplo, si tienes un trabajo parcial no deberías contarle a tu jefe detalles sobre tu trauma sexual (a no ser que estés denunciando un acoso sexual en el trabajo).
Ayudar a los demás
Para facilitar a los demás lo que compartes, ofréceles un poco de información y mira cómo reaccionan si decides compartir algo más. Esto se conoce como "inocular" a otros para que reciban la información.
Libertad de expresión y confianza 
También debes asegurarte de que la persona con la que compartirás tu información es de confianza. Por eso, es posible que algunos adolescentes como tú se guarden sus experiencias personales y las compartan cuando sus amistades y relaciones se hayan hecho más fuertes. (Carmichael, 2021).
Cómo turnarse durante una conversación 
Otra habilidad social interpersonal muy importante es saber respetar los turnos cuando hablamos con los demás. Por lo general, el turno para hablar tiene tres partes:
	Una introducción que conecta este turno con el anterior.
	El mensaje que se quiere comunicar.
	Las señales de cierre. 


Podrás saber cuándo hay una señal de cierre si alguien usa frases como "así" o "en fin...", o si baja la voz al terminar la frase. Es posible que tus turnos se hayan prolongado demasiado cuando las personas que te rodean parezcan aburridas o molestas, si abandonan la conversación o si te cortan y sigues hablando por encima de ellos (Comunicación Social, s.f.).
¿Cómo iniciar una conversación?
La capacidad de iniciar una conversación es otra habilidad social interpersonal. Para esto, basta con preguntar a las personas acerca de cierta información que puedan conocer. Un ejemplo: podrías preguntarle a tu compañero de clase algo así como: "¿Sabes cuándo hay que entregar la tarea?". Presentarnos es siempre un buen comienzo, por lo que puedes decir algo como: "Hola, me llamo _____, ¿cuál es tu nombre?"
Ofrecerte a ayudar a los demás cuando puedas es otra gran forma de iniciar una conversación. Pedir ayuda es otra. Asimismo, a través de comentarios positivos acerca de un determinado hecho, podrías hacer un comentario. También puedes realizar un comentario sobre una situación en particular para empezar a hablar con alguien. Por ejemplo, puedes decir algo como: "¡Me gustó mucho el baile de la escuela de ayer!". Entablar una pequeña conversación comentando el clima es otra manera de comenzar a hablar con alguien (Equipo editorial de Indeed, 2019). 
Comunicación Verbal 
La comunicación verbal es otra de las habilidades sociales interpersonales que puedes desarrollar. Estos son algunos consejos que pueden ayudarte a ser un comunicador verbal eficiente:
	Realiza una pausa antes de hablar y piensa en lo que vas a decir.
	Conoce a tu público objetivo y tenlo en cuenta.
	Evita las interrupciones.
	Cuida tu tono e intenta imitar otros tonos.
	Habla con confianza.


Esta habilidad se puede mejorar haciendo que el cuerpo respalde lo que se dice. Por ejemplo, puedes afirmar con la cabeza y sonreír para hacerle saber a alguien que le entiendes. 
Los siguientes son algunos consejos generales que pueden ayudarte a mejorar tus habilidades de comunicación social interpersonal: 
	Toma conciencia de tus actos y piensa en ti.
	Intenta crear un ambiente positivo a tu alrededor.
	Demuestra interés y preocupación por los demás.
	Pídeles críticas constructivas sobre tus habilidades interpersonales a tus familiares y amigos.
	No intentes imponer tus opiniones. (Kelly, 2021)










Habilidades sociales para resolver problemas 
Para resolver los problemas es necesario pedir ayuda cuando la necesites. El primer consejo que hay que saber al respecto es que hay que ser muy específico cuando pedimos ayuda, tanto si es en las clases, como en las actividades no académicas o en la vida personal. El segundo consejo que necesitas saber es que no tienes que sentir vergüenza ni disculparte por hacerlo. Trata de pedir ayuda personalmente y no por correo electrónico o mensaje de texto, y evita hablar de la manera de devolver el favor. Finalmente, puedes realizar un seguimiento junto a la persona a la que le pediste ayuda informándole del resultado conseguido gracias a ella. (Davis, 2020). 
Otro aspecto importante consiste en saber cuándo hay que pedir disculpas. Deberías disculparte si:
	Gritaste, te burlaste, heriste o faltaste el respeto a otra persona.
	No hiciste algo que debías hacer.	Por ejemplo, si rompiste una promesa o no cumpliste con el horario de llegada.



	Estropeaste o perdiste las pertenencias de alguien.
	Fuiste duro o injusto.
	Dijiste una mentira, divulgaste un chisme ofensivo, rompiste una regla intencionalmente o publicaste algo hiriente. (Kids Health, 2022)


En general, hay cinco pasos principales a la hora de resolver un problema: 
1. Analizar qué fue lo que lo causó
Para esto, hay que conseguir datos, identificar qué situaciones pueden haberlo originado y saber en qué hay que trabajar.
2. Proponer acciones que puedan resolverlo
En este paso podrás hacer una lluvia de ideas de múltiples soluciones, ya que tener más de una idea hace que estés cubierto en caso de que la primera solución no funcione.
3. Estudiar cuál es la mejor solución
Al evaluar la mejor forma de intervenir hay que tener en cuenta aspectos como los recursos que se pueden necesitar y cualquier posible costo y obstáculo que se encuentren en el camino hacia el éxito.
4. Crear un plan para implementar esta acción 
Cuando sepas cuál es la solución que vas a utilizar, podrás elaborar el plan y determinar los puntos de referencia que te permitirán saber si el plan funciona o no.
5. Evaluar la efectividad de la solución 
Determinar si la solución ha funcionado y cómo lo ha hecho, para saber si es necesario cambiar el plan o si el problema se ha resuelto. (Doyle, 2020)










Habilidades sociales para resolver conflictos 
Los adolescentes como tú a menudo tienen que soportar el acoso y las burlas como parte de su experiencia escolar, por eso es fundamental que desarrolles tus habilidades sociales para resolver conflictos. Estas habilidades pueden establecer una estrategia que te sirva para toda la vida. 
El proceso empático 
Hay una habilidad conocida como proceso empático. Es especialmente útil a la hora de discutir con familiares, amigos o con la pareja. En este proceso, cada persona deberá pasar la tercera parte del tiempo hablando sin defenderse de las acusaciones que la otra persona hace sobre ella. Hay que evitar que la información privada se convierta en un arma contra la otra persona y tratar de no decir cosas hirientes. Al herir la autoestima de la otra persona puedes ganar la batalla, pero perderás la guerra. Concédete un "tiempo de espera" para poder recurrir a los mecanismos para calmarte que traté en un capítulo anterior. Trata de aceptar y respetar las diferencias de la otra persona, pero sin intentar cambiarlas. Identifica tus preferencias y tus necesidades para que puedas tener interacciones más sanas. Permanece respetuoso y comunícate de una manera clara, precisa y tranquila. Intenta colaborar para que todos puedan encontrar una solución al problema. (Gross, 2015). 
Firmeza
Otra de las habilidades para la resolver conflictos es la firmeza, y con ella se puede hacer frente a los acosadores (Lozano, 2019). Los adolescentes que se muestran firmes, sabrán defenderse respetuosamente sin ser violentos. Estas son algunas formas de ser más firme:
	Usa el “yo” en vez del “tú”.	Por ejemplo, puedes decirle a tu acosador algo como: “No te haré la tarea”, en lugar de decirle: “Eres tan tonto y perezoso, que por eso me acosas y me obligas a hacerte la tarea”.



	Evalúa tu forma de comunicarte, eso también te ayudará.	¿Dices lo que piensas o te quedas callado? 
	¿Te sientes asustado o amenazado por los demás?
	¿Culpas y juzgas rápidamente a otros? 
	Estas son algunas preguntas que puedes hacerte para analizar tu estilo de comunicación.


	Ensaya lo que vas a decir. 
	En principio, comienza siendo firme con las personas que están a tu alrededor	Más adelante, puedes utilizar esa firmeza contra tus acosadores.


	Control de tus emociones	Puedes hacer esto utilizando las habilidades de regulación emocional de la TDC que aprendiste anteriormente.  


	Aprende a decir que no.	No es necesario que expliques por qué dices que no, y también puedes ser directo.  (Mayo Clinic Staff, 2022)




Un problema común al que puedes enfrentarte cuando eres adolescente es la presión de tus compañeros. El dominio de tus habilidades de liderazgo es una excelente forma de luchar contra esa presión. Guiando a tus amigos para que hagan lo correcto, te puedes convertir en un líder y en un modelo a seguir. Permanece firme en tus decisiones y no temas destacar dentro de tu grupo de amigos. Cuando tienes valores y creencias firmes que los demás no pueden romper, es muy probable que tus amigos y otras personas te admiren. Si cedes a la presión de los compañeros, de hecho, solo te conviertes en un seguidor en lugar de ser "cool" (Lozano, 2019). 
Otra habilidad para resolver conflictos consiste en saber perder y ser un "buen deportista". Esto lo puedes conseguir si no discutes con las figuras de autoridad, como por ejemplo los entrenadores deportivos, y siguiendo las reglas de competición. El hecho de saber perder también significa saber ganar, pues no debes refregar tus victorias en la cara de todo el mundo. Cuando pierdas, no pongas excusas ni te quejes. En una competencia, respeta al equipo contrario y no te burles de ellos. Llegado el caso, ayudar a levantarse a un rival caído será una forma de ser buen deportista. (Kids Health 2019). 
Una última habilidad para resolver conflictos es la que se conoce como comunicación no violenta. En este tipo de comunicación transmites tus necesidades y sentimientos a la otra persona y realizas una solicitud sin juzgarla. Comienzas haciendo un comentario que se refiere a los hechos y no a cómo evalúas lo sucedido. Por ejemplo, puedes decir algo como "Me di cuenta de que me pediste prestado el bolígrafo durante la clase y no me lo devolviste". 
Entonces puedes expresar tus sentimientos de una forma que no incluya tu interpretación de ellos. Por ejemplo, puedes decir: "Me molesta que no me devuelvas el bolígrafo". Después, podrás expresar tus necesidades, que deben ser de carácter universal y que todos tenemos. Por ejemplo: "Necesito tener claro que mis pertenencias están a salvo y no me parece que mi bolígrafo lo esté si no me lo devuelves". Por último, puedes hacer una solicitud que no sea una demanda. Por ejemplo: "¿Puedes devolverme el bolígrafo, por favor?". (Kashtan & Kashtan, s.f.).









Puntos Principales de este capítulo
	Tus habilidades sociales son parte fundamental a la hora de alcanzar el bienestar y el éxito, por lo que no desarrollarlas podría ser perjudicial para ti. 
	Es muy importante saber escuchar a los demás, porque esto les hace sentir que les comprendes y valoras. 
	Ser capaz de iniciar una conversación constituye una de las habilidades sociales de mayor relevancia para tu vida diaria. 
	La capacidad de pedir ayuda cuando la necesites, y la de saber disculparte son dos habilidades fundamentales cuando se trata de solucionar problemas.
	Es crucial que aprendas a resolver los conflictos eficazmente para así poder crear una estrategia que te sirva para siempre.






Capítulo 6







Cómo Superar la Ansiedad Social

[image: image-placeholder]
Tobías luchó contra el Trastorno de Ansiedad Social durante la mayor parte de su vida, y el TAS le afectó tanto que tuvo que tomar medicamentos fuertes y recibir subsidio por discapacidad a causa de la ansiedad que padecía en las entrevistas de trabajo. Pasaba todo el tiempo sintiéndose incómodo y le resultaba muy difícil relacionarse con la gente. No podía relajarse. No obstante, consiguió superarlo, y por eso voy a compartir su historia de recuperación para mostrarte que es posible superar la ansiedad social.              
Cuando era niño, Tobías era considerado como sensible y tímido, y él mismo creía que no había modo de solucionarlo, así que ni siquiera lo intentó. Se rindió desde muy joven, creyendo que su predisposición genética lo había condenado a la timidez. Pero nunca había oído hablar del TAS hasta que visitó a su primer terapeuta, y por eso luchó durante mucho tiempo. Tobías se sentía muy avergonzado, sentía mucho pudor en relación a su trastorno de ansiedad y había sido educado de una forma en la que sentía que no podía hablar de sus sentimientos sin ser débil. Por ello, durante años guardó silencio y nunca buscó ayuda ni habló con nadie sobre el tema. Le parecía que nadie podía entenderlo y, cuando se lo contaba a la gente, muchos le decían cosas como "Sé un hombre" o "No debería importarte lo que los demás piensen de ti". 
Sin embargo ahora, Tobías comprende que reconocer que necesitamos ayuda y hablar de lo que sentimos, es un acto muy valiente. Piensa que hay que pedir ayuda para cambiar. Porque nadie podrá ayudarte si haces como que todo está bien. Una gran cantidad de personas con ansiedad social sufren durante años antes de buscar ayuda psicológica. Eso no tiene sentido, ya que existe tratamiento para esto.
La vida de Tobías cambió drásticamente cuando pidió ayuda. Consultó a un terapeuta y a otra persona que había sufrido ansiedad social. Esta persona logró convencerlo de que podía superar su padecimiento. Todo comenzó a cambiar para él cuando por fin fue capaz de creer que la ansiedad social no era una condena para toda la vida. 
Los terapeutas lo ayudaron diciéndole que tenía que dejar de menospreciarse llamándose a sí mismo con nombres crueles como "raro", "perdedor" y "feo". Gracias a la ayuda de sus psicólogos, comprendió que nadie es perfecto y que él no tiene por qué serlo. Además, aprendió que podía ser aceptado y querido, aunque a veces fuera un poco torpe. 
Mediante sus sesiones de terapia, Tobías aprendió a encontrar la validación y la autoestima necesarias en él mismo, en vez de buscar la aprobación de los demás. Cuando aprendió a hacerlo, descubrió que ya no le importaba tanto lo que pensaran de él. En cambio, se concentró más en lo que sentía sobre sí mismo.  Hoy, Tobías quiere animarte a buscar un terapeuta si estás padeciendo ansiedad social, ya que ellos tienen muchas estrategias que pueden ayudarte a superarla. Quiere enseñar a otras personas lo que ha aprendido en su camino de recuperación. Su misión consiste en hacer que las personas con ansiedad social sepan que ésta no es una condena de por vida y que, si se esfuerzan, también pueden superarla. (Atkins, 2016).
[image: image-placeholder]Acabas de leer un testimonio alentador que te muestra que tú también puedes superar la ansiedad social. Este capítulo está enfocado en otras estrategias que se pueden aplicar para vencer la ansiedad social. Voy a hablar específicamente de la exposición y de la terapia de exposición, que son métodos muy eficaces.









Enfrentarse a los miedos 
Todos queremos evitar las situaciones que nos generan ansiedad, y esto ocurre especialmente en el caso de las personas que padecen ansiedad social. Al evitar las situaciones que te dan miedo, puedes disminuir tu ansiedad de forma inmediata, pero en realidad esto hace que con el tiempo vaya aumentando. La razón es que el evitar no te permite ver que es posible que lo que estas esperando no ocurra o que no será tan malo como pensabas. Por eso, es muy importante enfrentarse a las situaciones que evitas. Cuando enfrentas estas situaciones lo que realmente haces es afirmar la confianza en ti mismo y reducir tu angustia de forma duradera. 
La Escalera del Valiente 
Ya hablé en el capítulo tercero acerca de la enumeración de tus miedos y la clasificación de su intensidad como parte de la desensibilización sistemática, así que deberías volver a consultar esa lista. A esta lista también se la conoce como “la escalera del valiente”, y posee una escala que va de 0 (que es la ausencia de ansiedad social) a 10 (que es la ansiedad social extrema). Si tienes un terapeuta de TCC, podrás realizar con él la exposición gradual que mencioné en el capítulo tres. Si por alguna razón no cuentas con un terapeuta, puedes enfrentar tus miedos por medio de la exposición gradual gracias a la ayuda de este libro.
Al revisar tu lista, recuerda que habrá muchas situaciones diferentes que te provoquen ansiedad social, así que puedes agrupar las que se parezcan. Por ejemplo, podrías padecer ansiedad a la hora de hablar en público y de cantar ante una audiencia, todo lo cual puede incluirse en la categoría de ansiedad social relacionada con la interpretación. Asimismo, puedes elaborar listas para distintas situaciones.
Tras identificar una determinada situación que te produce ansiedad, podrás hacer una lista de los pasos a seguir. Ejemplo: si te produce ansiedad hacer una pregunta durante la clase, debes hacer una lista de los pasos que conlleva esta acción (levantar la mano, esperar a que el profesor te llame y hacer la pregunta). Puedes hacer escaleras del valiente separadas para cada tema relativo a la ansiedad social si tienes muchas situaciones diferentes que la provocan en tu lista.
Tienen que haber varias situaciones diferentes en la escalera. Es necesario que haya algunos peldaños en los que puedas superar la ansiedad leve, otros en los que puedas superar la moderada (o un nivel de ansiedad entre pequeño y muy grande) y también los peldaños que consideres que te provocan demasiada ansiedad. Esto es porque, como ya dije en el capítulo tres, la exposición tiene que hacerse en pequeños pasos graduales.
Podría ser difícil pensar en los peldaños de la escalera que causan ansiedad moderada, por lo que conviene pensar en otros componentes que puedan facilitarlos o dificultarlos. Estos son algunos ejemplos de estos componentes:
La duración de las situaciones 
Probablemente tendrás más ansiedad si das un discurso de una hora que si das uno de cinco minutos.
Tu entorno
Puede ser que te sientas más ansioso si estás hablando en un lugar público que en uno privado.
El momento
Quizá te sientas más ansioso a la hora de hacer una pregunta antes de que termine la clase, en vez de hacerla al comienzo, cuando tu profesor tiene más tiempo.
La compañía 
La ansiedad se reduce cuando hablas con un gran amigo y aumenta cuando hablas con un desconocido.
La Exposición  
Después de hacer la lista, puedes participar en la situación que menos ansiedad social te provoque y que sea menos agotadora para ti. Debes hacerlo luego de representar e imaginar dicha situación. Puedes imaginarte en la situación en cuestión y pensar en cómo sería, y simular cómo sería junto con un terapeuta, un amigo o un integrante de la familia. Después de hacer esto, deberías participar en esta situación en repetidas ocasiones hasta que tu ansiedad social disminuya. 
Si la situación es más larga (por ejemplo, una fiesta), querrás mantenerla hasta que te sientas menos ansioso. Si es una situación que dura menos tiempo (por ejemplo, dar un discurso de cinco minutos), es posible que quieras repasarla varias veces. La ansiedad social se reducirá si permaneces el tiempo suficiente dentro de la situación que temes o si te mantienes inmerso en ella. Esto es debido a que la ansiedad consume mucha energía, así que en algún momento no la tendrás más. Te acostumbrarás a esa situación y sentirás menos ansiedad social cuando la vuelvas a enfrentar.
Es recomendable que lleves un registro de tu nivel de ansiedad social mientras practicas la exposición y que intentes permanecer en esas situaciones al menos hasta que tu nivel de ansiedad/miedo se haya reducido a la mitad. Por ejemplo, al hablar con un conocido, la puntuación es de 6/10 en la escalera del valiente (en la que 0 es ausencia de ansiedad social y 10 es ansiedad social extrema), por lo que puedes seguir hablando con ese conocido hasta que el nivel de ansiedad se reduzca a 3/10). Además, debes planificar los ejercicios de exposición con suficiente anticipación para que sientas que lo que está sucediendo te resulta mucho más manejable. Cuando planifiques por adelantado, deberás identificar la situación y el momento en el que sucederá.
Es importante hacer un seguimiento de tus avances, para saber cómo están yendo las prácticas de exposición. Podrás seguir tu historial de ansiedad y ver cómo se reduce con cada exposición. Puedes pasar a la siguiente situación en la escalera del valiente cuando puedas participar en la situación varias veces y no sientas ansiedad. 
No hay que precipitarse, especialmente teniendo en cuenta que las situaciones pueden asustarte mucho. Tómate todo el tiempo que necesites y ten paciencia contigo mismo. No olvides que debes ir a un ritmo prudente, no demasiado rápido y que siempre puedes retirarte de una situación si ya ha pasado el tiempo suficiente y tu ansiedad sigue siendo extrema. Deberás asegurarte de dar prioridad a tu salud mental cuando realices las prácticas de exposición, teniendo en cuenta que no debes forzarte ni exigirte demasiado.
¡Practica, practica, practica!
Hay que practicar regularmente para que la exposición tenga efecto. Determinadas situaciones se pueden poner en práctica todos los días (como saludar al conductor del autobús, por ejemplo), y otras solo pueden practicarse cada cierto tiempo (como ir a una fiesta o a una reunión social). No obstante, recuerda que tu ansiedad social desaparecerá más rápido si practicas con mayor frecuencia.
Es necesario que sigas haciendo prácticas de exposición con cierta regularidad, incluso después de que te sientas cómodo en esas situaciones, ya que es importante mantener los beneficios obtenidos. Por ejemplo, si has superado tu ansiedad social en los grupos de estudio, deberías seguir yendo a ellos cada dos meses para que no vuelva tu ansiedad frente a esa situación. También deberás recalificar tus niveles de miedo de vez en cuando para que tengas en cuenta tus avances y seas consciente del tipo de situaciones y pasos en los que todavía necesitas trabajar. Además, es normal que experimentes ansiedad al enfrentarte a situaciones en las que sientes miedo, por lo que trata de recordarlo.
Premia tu valentía 
No es fácil enfrentarse a situaciones que te atemorizan, y por eso debes recompensarte cuando te expongas a ellas. Las recompensas pueden servirte como motivación para alcanzar tus objetivos. Así, cuando no sientas prácticamente nada de ansiedad durante la exposición puedes premiarte con un helado, ver tu película favorita, pedir lo que más te gusta en la cafetería de la escuela o comprarte algo que llevas tiempo deseando. También deberías motivarte a través de una conversación positiva y amistosa contigo mismo (como decir: "¡Pude hacerlo!").
¿Qué sucede si mi ansiedad social regresa?
No te rindas si ves que la ansiedad social vuelve a aparecer. Esto puede suceder de vez en cuando, y en particular ocurre cuando estás muy estresado o en los períodos de transición de una situación a otra (como el cambio de escuela). Se trata de algo normal y solamente significa que debes volver a realizar la exposición a través de las herramientas que has aprendido hasta ahora. Resulta fundamental que recuerdes que el control de la ansiedad es un proceso que puede durar toda la vida (Anxiety Canada, s.f.).









Domina el arte de la conversación 
Lo primero que  debes hacer para dominar el arte de la conversación es elegir el lugar en el que vas a tener la conversación. Es conveniente que selecciones un lugar interesante y motivador para ti y para la persona o las personas con quienes vas a hacerlo. Esto funcionará porque parecerás ser más interesante para los demás si estás en un entorno agradable y animado. El lugar les hará sentir bien, aunque no podrán ver con exactitud qué es exactamente eso que hace que se sientan así. Entonces, pensarán que eso que les hace sentir bien es lo que está frente a ellos, es decir, tú a través de tus palabras. 
Entonces, primero que nada, querrás estar preparado para este momento hablando contigo mismo. A modo de ejemplo, dite que durante la conversación serás la mejor versión de ti mismo. Para ello, puedes acordarte de alguna ocasión en la que te reuniste con alguien y lo pasaste muy bien. Al recordarlo, pregúntate por qué aquella vez fue tan buena y qué sucedió para que lo fuera. También te puedes preguntar acerca de los rasgos que te diferencian de los demás y reflexionar acerca de cómo esos rasgos te hacen ser una buena persona. Pensar en tus logros durante la preparación puede ayudarte a mostrar la mejor versión de ti mismo. 
Podrás hablar de cosas sencillas si quieres, aunque también puedes ser creativo y tratar de que la persona con la que estás conversando se sienta mejor. Si estás con tus amigos, podrías comenzar hablando acerca de una buena noticia que recientemente haya dado tu escuela. Además, puedes pedir consejos a los demás, esto hará que te aprecien mucho más. Hay que saber pedir ayuda cuando algo es difícil y no es sencillo, porque si pides un consejo fácil, la gente puede considerarte alguien falso o torpe. Asimismo, debes asegurarte de que únicamente recibes consejos por parte de la persona a la que se los pediste. Así evitarás que los demás piensen que estás en una situación desesperada.
Mientras se desarrolla la conversación, también querrás elogiar sinceramente a la gente. Los elogios que no son sinceros no obtendrán una buena reacción, y por eso enfatizo la parte "sincera". También puedes preguntar algo antes de que termine la reunión. La pregunta deberá hacer que los demás hablen acerca de ellos mismos. Puedes preguntarles por sus pasatiempos o lo que les gusta hacer. Además, podrías pedirles que te recomienden libros, podcasts o blogs. Hay que asegurarse de que estas preguntas se realicen en un contexto de conversación apropiado, en vez de realizarlas de la nada. (Brújula de la Psicología, 2017). 
Estos son otros consejos que te ayudarán a dominar el arte de la conversación: 
	Trata de evitar demasiados detalles y sé concreto.
	Ten en cuenta que en un principio, no sabrás interpretar a la persona con la que estás hablando, así que demuestra curiosidad por ella.
	Intenta no ser muy formal cuando te relaciones con los demás. 
	Procura fomentar el entusiasmo cuando hables con otros. 
	Muestra lo que te interesa. 
	Haz reír un poco a quienes te rodean.
	Ensaya y prepárate antes de hablar con los demás. (Alton, 2017)











Establece objetivos reales  
Si cuentas con el apoyo de un profesional especializado en salud mental, este elaborará un plan para tu tratamiento y podrás establecer tus objetivos en base a sus recomendaciones. Los objetivos del tratamiento para el Trastorno de Ansiedad Social suelen ser:
	Poder aumentar la confianza durante las situaciones que provocan la ansiedad social.
	Cambiar los pensamientos negativos que la originan (como vimos en el capítulo tres con la TCC). 
	Proporcionarte más y mejores mecanismos de afrontamiento (Fritscher, 2020)


Hay que tener en cuenta que el tratamiento del trastorno de ansiedad social no se realiza de la noche a la mañana y que alcanzar los objetivos requerirá de tiempo, esfuerzo y energía. No lo digo para desanimarte, sino para abrirte los ojos sobre la realidad de lo que puedes esperar cuando eres una persona que padece este trastorno. Puedes empezar el camino de la recuperación fijándote objetivos pequeños, y tratar de incrementar tu confianza con pasos cortos que la potencien. 
Supongamos, que te sientes inseguro y ansioso por hablar con un amigo en el centro comercial. Te puedes fijar como objetivo reunirte con ese amigo, pero encontrando un lugar más tranquilo y menos concurrido para no presionarte demasiado. Puedes hacer esto porque quizá te sientas desbordado y ansioso si tú y tu amigo se encuentran en un gran centro comercial con mucha gente y actividad en él, por eso es mejor optar por un espacio más privado.
Para empezar a aumentar tu confianza, imagina primero como sería el encuentro fuera de tu casa. Después, podrías reproducir este escenario junto con un terapeuta o con los miembros de tu familia. Entonces, estarás preparado para poder reunirte por fin con tu amigo en ese espacio privado.
Deberás seguir las reglas de la exposición que te acabo de describir e intentar que este encuentro ocurra cada cierto tiempo (por ejemplo, una vez a la semana) para que puedas practicar. Cuando tu ansiedad social disminuya lo suficiente hasta el punto de que sea mínima o inexistente, intenta trasladarte a un lugar donde haya más gente. Una vez que te sientas cómodo y menos ansioso en ese lugar, puedes pasar a tu objetivo final de reunirte con tu amigo en el centro comercial. Este ejemplo se puede usar con cualquier otro tipo de objetivo social que tengas. Lo importante es recordar que hay que ser realista, exponerse de forma gradual y avanzar a un ritmo que sea el adecuado para ti.









Puntos Principales de este capítulo
	Resulta imprescindible enfrentarte a las cosas que evitas, porque cuando lo haces, aumentas tu confianza en ti mismo y disminuyes tu malestar a largo plazo.
	Si quieres realizar avances respecto al problema de tu ansiedad social, deberás aprender a entablar buenas conversaciones. Cuando lo logres, te será más fácil hacer amigos y disfrutar más de la vida social.
	Los objetivos de la terapia para combatir la ansiedad social generalmente son: poder obtener mayor confianza durante las situaciones que causan ansiedad, y modificar los conceptos negativos que la originan. Además de ofrecerte estrategias más saludables para poder afrontar los problemas.
	El tratamiento no es un proceso rápido y lograr los objetivos requiere tiempo, energía y esfuerzo de tu parte.  






Capítulo 7







¿De qué manera fortalecer tu confianza como adolescente hoy en día?

[image: image-placeholder]
¿Cómo sería tu vida si tuvieras más confianza en ti mismo? ¿Cómo sería si fueras capaz de deshacerte de las dudas y convertirte en la mejor versión de ti mismo? Las posibilidades serían infinitas. Quizá descubras que, al tener más confianza, se abrirán nuevas puertas y nuevas oportunidades.                         
Así, podrás participar en esa clase o en esa actividad extraescolar con más seguridad y confianza que antes. Supongamos que siempre has querido entrar en el equipo de esgrima de la escuela, pero tal vez te has sentido inseguro y avergonzado como para hacerlo. Teniendo más confianza es posible que te animes a presentarte a las pruebas del equipo. Que entres o no, no es importante, pero para que puedas reflexionar, imagínate que consigues entrar. La entrada te permitiría hacer amigos que compartan el mismo interés por el deporte que tú. Estos nuevos amigos harán que tu felicidad crezca y que tus niveles de estrés se reduzcan. A medida que pase el tiempo, descubrirás que eres muy bueno practicando esgrima, lo que podría brindarte nuevas oportunidades. Incluso podrías aplicar a las universidades que tengan programas de esgrima que te interesen, y los reclutadores podrían estar interesados en tus habilidades como deportista. Esto te podría llevar a conseguir una beca deportiva gracias a esta práctica. 
Disponer de un alto nivel de confianza en ti mismo puede no solamente ofrecerte oportunidades universitarias. Con una mayor confianza, tendrás mayores probabilidades de hacer nuevas amistades. Tal vez te sientas capaz de preguntar a ese grupo de estudiantes tan simpáticos si puedes sentarte con ellos durante el almuerzo, y esto puede hacer que formes un nuevo grupo de amigos. También es posible que te animes a hablar con tu compañero de laboratorio de química y pedirle que salgan después de clase. Si te dice que sí, esto daría lugar a una bonita y nueva amistad. Si te rechaza, tu confianza lograría suavizar ese golpe y no permitiría que eso te impida encontrar nuevos amigos. Con más confianza en ti mismo, te sentirás motivado para invitar a salir a la persona que te gusta (si es que te gusta alguien). Esto podría originar un tierno romance que recordarás cuando rememores tus años de adolescencia.
Ser más seguro de ti mismo te puede inspirarte en la búsqueda de tus pasiones y talentos. Descubrirás un mayor interés que te permitirá dedicarte a las cosas que realmente te gustan y dedicarles un mayor esfuerzo. Digamos que tienes talento artístico, que el arte es una de tus pasiones, y que tu escuela está organizado un concurso de arte. Con una confianza baja quizá te desanimes a la hora de participar en el concurso, pero eso no ocurriría con un mayor nivel de confianza. Si confías en ti y tus capacidades para el arte, lo más probable es que te arriesgues y participes. Además, probablemente le dediques más tiempo a tu obra de arte, lo que podría hacer que tu profesor reconozca tu talento. Con el tiempo, tu dedicación podría incluso conseguirte un lugar en una escuela de arte si es lo que deseas para tu futuro profesional. 
Los escenarios mencionados son solo algunos de los muchos beneficios que puedes obtener si confías más en ti mismo. En este capítulo nos centraremos en cómo aumentar tu confianza para que puedas transformar tu vida radical y positivamente en la vida que realmente deseas. Continúa leyendo para saber más sobre cómo puedes lograrlo.









Cómo hacer que las dudas desaparezcan 
Si te asaltan las dudas, es el momento de pasar a la acción y de reforzar tu confianza. Para empezar, hay que buscar oportunidades y agradecer los comentarios constructivos de los demás. La seguridad personal te prepara para las experiencias que tendrás que afrontar a lo largo de tu vida. Con un alto nivel de confianza, nunca retrocedes, sino que avanzas no solo en el camino hacia las oportunidades sino también en lo personal. Esto te permite avanzar, aunque las cosas no salgan como lo esperabas. Por el contrario, un bajo índice de autoestima reduce las probabilidades de que te acerques a las personas que son desconocidas para ti y dificulta que intentes probar cosas nuevas. Quienes poseen poca confianza en sí mismos no suelen intentar algo si no lo consiguen desde un principio. Por eso, no tener mucha confianza puede impedirte desarrollar tu verdadero talento. 
Piensa que la confianza aumenta y disminuye según cada persona. Muchas de las personas más seguras de sí mismas que ves por ahí podrían tener días en los que su autoestima es menor. Si tu confianza decae, debes ser amable y comprensivo contigo mismo. En vez de ser demasiado exigente, reflexiona acerca de la raíz del problema y en cómo podrías actuar de otra manera, y recuérdalo para futuras ocasiones. Habla de esto con un amigo íntimo o un familiar que te quiera. Luego, podrás recordar todos tus logros y puntos fuertes para que puedas reanudar tu vida. 
Y es que la adolescencia es una etapa marcada por la falta de confianza, e inclusive los niños que la poseen en altos niveles, pueden tener dificultades para mantenerlos cuando llegan a ella. Ser un adolescente a menudo implica tener inseguridades, dudas sobre uno mismo y una imagen corporal que está cambiando constantemente. Sin embargo, aumentar la confianza es posible. Esto te ayudará a tomar buenas y mejores decisiones, a sobrellevar la presión de tus compañeros, a trabajar en relaciones sentimentales que puedan ser complicadas y a retomar tu vida luego de una pausa. (Morin, 2021). Las siguientes secciones incluyen algunas formas de hacer que las dudas desaparezcan y de aumentar tu confianza en ti mismo:
Confía en tus Capacidades 
Permítete hacer tareas y otras actividades por tu cuenta, sobre todo si tus padres te dejan hacerlo sin que ellos te ayuden. Podrás lograrlo haciendo cosas como cuidar a tus hermanos si los tienes, aprender a cocinar sin ayuda a través de vídeos de YouTube o adquiriendo una nueva habilidad como la de pintar. Todo esto te ayudará a confiar en tus capacidades. (Gordon, 2022). Cuando tienes dudas con respecto a tus capacidades, puedes llegar a sentirte falto de preparación, inferior o incapaz, y esto, a su vez, puede hacer que evites las circunstancias y las personas con las que podrías divertirte y desarrollarte. Por eso, es necesario que creas en tus capacidades. Seguramente habrás oído la frase: "¡Si crees, lo puedes lograr!". Es una frase en la que deberías pensar siempre.
Es posible que alguna vez te hayan dicho que eres inteligente, amable, un alumno brillante, un gran atleta o un excelente escritor. El hecho de escuchar este tipo de elogios respecto a tus capacidades y habilidades puede incrementar tu confianza en ti mismo, aunque esto solo sucederá cuando estés de acuerdo con esos elogios y de verdad creas que tienes esas cualidades positivas. Carecer de una buena autoestima podría hacer que dudes cuando la gente te elogia. Es necesario que te sientas capacitado y competente para poder realmente tener confianza. Un modo de hacerlo es trabajando en tus talentos y habilidades. El aprendizaje y la práctica perfeccionan tus habilidades, y practicar y aprender lo que ya sabes hacer te hará creer en tu capacidad. Esto hará que identifiques tus habilidades y las desarrolles y aumentará tu confianza cuando descubras tus capacidades y te enorgullezcas de lo que has conseguido. 
Establece una mentalidad sólida 
Tu voz interior puede decirte cosas como "no puedo hacerlo", pero podrás crear una mentalidad sólida diciéndote a ti mismo: "sí puedo". Asegúrate de que eres capaz de lograr tus objetivos en lugar de desanimarte. Para ello, recuerda los retos que ya has superado antes y realiza afirmaciones. Una afirmación es una frase en la que pensarás siempre que te sientas inseguro o avergonzado. Uno de los ejemplos que puedes decirte es: "Soy capaz de hacer esto y mucho más". 
Concédete permiso para cometer errores 
Trata de asumir riesgos siempre y cuando estén dentro de lo razonable. Por ejemplo, un riesgo normal sería presentarse al coro de tu escuela, y un riesgo absurdo sería el consumo de drogas y alcohol. Puedes correr riesgos tales como participar como voluntario en un proyecto o en un evento para recaudar fondos, formar parte de un comité en la escuela, levantar la mano en clase cada vez que tengas una pregunta o sientas que sabes la respuesta a la pregunta de un profesor, o conversar con tu pareja durante una clase que ambos tengan en común. No te refugies o esperes que tus padres te saquen de cada una de los problemas que tengas. Permítete afrontar la decepción sin sentir que has fracasado y, en cambio, aprende de lo ocurrido y sigue avanzando. Esto te hará más fuerte. (Gordon, 2022).
Abandona tu zona de confort 
Intenta hacer algo que te guste pero que sientas que necesitas más confianza para hacerlo. Por ejemplo, quizá quieras inscribirte en el concurso de talentos de tu escuela, pero tal vez te parezca que no tienes la suficiente confianza en ti mismo para hacerlo. En vez de reprimir tu deseo de actuar en el concurso, deberías inscribirte y ver cómo te va. Esto incrementará tu confianza y te demostrará que está bien probar algo nuevo, aunque esté fuera de tu zona de confort. Anímate y hazlo. Cuando hayas realizado esa actividad que está fuera de tu zona de confort, elige otra cosa que puedas intentar. Podrás seguir completando este proceso, que aumentará tu confianza con cada paso que des. 
Haz que tus talentos brillen 
No permitas que las debilidades te impidan hacer las cosas que sabes hacer. Esto puede resultar contradictorio, porque a menudo se alienta a la gente a que se esfuerce para mejorar sus puntos débiles. Esto puede valer la pena si se trata de algo importante, como aumentar la calificación de una asignatura en la que no eres particularmente bueno. Pero no debes centrarte únicamente en tus debilidades. Dedica tiempo también a lo que haces bien. 
Realiza tus tareas 
Te animo a trabajar en tus tareas, estudiar y prepararte para tus clases, pruebas y exámenes. Puede parecer que esto es un plan elaborado para que finalmente escuches a tus padres y trabajes en esa tarea de matemática que has estado temiendo, pero te aseguro que no lo es. Lo digo porque si estás al día con tus trabajos, tendrás más confianza cuando lleguen los exámenes y las pruebas finales. Haciendo tus tareas de manera constante serás capaz de defenderte ante el estrés académico y la ansiedad por los exámenes. En definitiva, si has estudiado, estarás menos nervioso antes de un examen importante. 
Atrévete a ser quien verdaderamente eres 
Deja que todos te vean como verdaderamente eres sin que sientas que tienes que esconder nada. Y esto incluye ser totalmente sincero acerca de tus problemas e inseguridades. Hay más probabilidades de que superes la inseguridad cuando no sientes que tienes que ocultarla. Valora tus peculiaridades y no intentes ser como alguien que no eres. Ser quien verdaderamente eres requiere tener mucho valor y confianza en ti mismo. Tendrás mayor seguridad si actúas tal y como realmente eres. A su vez, esto aumentará tu autoestima (Kids Health, s.f.). 
¿Qué puedes hacer para fortalecer tu confianza? 
	Adopta una actitud positiva.
	Comienza a escribir un diario con pensamientos positivos.
	Escribe también un diario de agradecimientos.
	Reflexiona acerca de tu autoestima durante la semana.
	Aconseja a otro chico que tenga dificultades con su autoestima.
	Ayuda a incrementar su autoestima a un personaje de ficción.
	Concéntrate en los aspectos en los que puedes hacer un cambio positivo.
	Anota tus características positivas.
	Realiza ejercicio y actividades físicas.










Fortalecimiento de la autoestima 
Fortalecer tu autoestima es crucial no solamente para tu salud mental, sino también para prevenir el acoso escolar. Normalmente, los acosadores atacan a los adolescentes que no tienen tanta confianza en sí mismos, por lo que fortalecer tu autoestima no sólo te ayudará a enfrentarte al acoso, sino que también alejará a los acosadores. Estas son algunas de las formas en las que puedes hacerlo:
Trata de superarte 
A veces, cuando algo te cuesta, te parece que has fracasado. Es posible, por ejemplo, que te sientas torpe si tienes dificultades con una asignatura como matemática. También podrías sentir que nunca serás bueno para cantar si no logras entrar en el coro. Con el fin de tener una buena autoestima, es necesario que equilibres tu superación personal y tu aceptación como persona. Debes aceptar tus defectos y, al mismo tiempo, intentar mejorarlos. Trata de buscar ayuda en vez de decirte que eres torpe simplemente porque no eres bueno haciendo algo. 
Distingue tus puntos débiles, pero al mismo tiempo reconoce tus puntos fuertes. Una vez hecho esto, ya puedes marcarte objetivos y solucionar los problemas con el modelo de resolución que te mostré anteriormente para poder mejorar en las cosas que te cuestan. Márcate objetivos que puedas alcanzar y controlar. Después puedes planificar cómo los vas a conseguir. 
Valora el esfuerzo, no el resultado
En vez de decirte cosas como: "¡He sacado un 10 en el examen!", puedes decirte: "¡He estudiado mucho para ese examen!". O en lugar de decir: "Hice que ganáramos ese partido", puedes pensar: "Practiqué muchísimo para ese partido y valió la pena". Debes aprender que está bien no siempre ser exitoso y que lo que realmente importa es lo mucho que te esfuerzas. No puedes controlar en todo momento cómo salen las cosas, pero sí puedes manejar el esfuerzo que haces. Es por esto que debes valorar el trabajo duro y la energía invertida para que no sientas que tu valor depende solamente de tu éxito. 
Trabaja en tu amor propio
Tu amor propio forma parte de tu autoestima, y hay que trabajar en ello. Te resultará difícil tener confianza en ti mismo si las circunstancias no se adaptan a tus necesidades y solo te sientes valorado cuando tienes un peso determinado o un número específico de "likes" en las redes sociales. Por eso, no debes centrar tu autoestima en los demás, en cosas poco importantes o en circunstancias pasajeras, porque esto hará que con el tiempo tu confianza se reduzca. En cambio, resalta aquello que valoras, aquello en lo que crees y vive según eso. Si basas tu autoestima en tus valores y en cómo vives, conseguirás tener una autoestima sólida. Trata de darle más valor al hecho de ser una buena persona que al de ser atractivo o delgado según lo convencional.
Elogia tus cualidades personales 
Las características que puedas tener, como el liderazgo, la empatía, la generosidad, la cooperación, la valentía y el asumir responsabilidades, no deberían pasar desapercibidas y debes elogiarte por ellas. Seguramente solo te felicitas cuando logras algo en la escuela o en los deportes, pero también debes elogiar tus cualidades positivas. El trabajo duro que realizas en los deportes y en la escuela también debe ser elogiado, pero esto no es algo que dure toda la vida, como la personalidad. Por eso, tienes que concentrarte en lo que te hace ser un buen ser humano. 
Háblate en positivo 
La forma en que te hablas influirá en gran medida en cómo te sientes contigo mismo. Por ejemplo, cosas como "le caigo mal a todo el mundo" o "soy muy feo" te harán sentir mal. Por eso, debes hablarte de manera positiva. Lo puedes hacer comprendiendo que estos pensamientos son falsos y reconociendo que pueden ser negativos para ti. Aprende a revalorizar pensamientos como "soy tan torpe que voy a reprobar la clase de matemática" y, en cambio, evalúalos desde un punto de vista más realista, como "con mucho esfuerzo aprobaré esta clase".
Dedica tiempo a tu familia  
El tiempo que pasas con tu familia te hace sentir que eres importante en sus vidas y eso ayuda a tu autoestima. Ese tiempo que pasas con ellos te permite formar una relación más fuerte. Mantener una buena relación con tu familia es fundamental cuando te encuentres con más dificultades. Después de todo, será más fácil para ti si sabes que tu familia te ama y te apoya. 
No te compares con los demás 
Dale valor a tu individualidad y a tus cualidades en vez de compararte con tus hermanos, tus amigos u otros conocidos. Es posible que catalogues a uno de tus hermanos como "el inteligente" o "el guapo". Pero el compararte así puede llevarte a envidiarlos o incluso a burlarte de ellos. La comparación con los demás también puede influir negativamente en la forma en que te ves a ti mismo, y por eso debes evitarla (Gordon 2022). 









Construye la mejor versión de ti mismo 
Podrás comenzar a construir tu mejor versión animándote a buscar nuevas oportunidades. Intenta actividades diferentes, desafíate y descubre los talentos que tengas. Además, para ser la mejor versión de ti mismo, es necesario encontrar el equilibrio entre tu libertad y la guía de tus padres. Será más fácil si tus padres te dan la oportunidad de asumir las consecuencias de tus actos y aprender de tus errores. Esto te hará tener un gran sentido de la confianza y te ayudará a tomar mejores decisiones. Quizá sea más difícil si tienes padres más estrictos, pero verás que ellos te darán mayor libertad y autonomía si eres obediente y perseverante.
Para construir tu mejor versión, busca tus pasiones. Hacer actividades que te gustan incrementará tu confianza y hará que se extienda a los demás aspectos de tu vida. Otra manera de hacerlo, es queriéndote incondicionalmente. Puede que sea difícil, sin embargo, trata de levantarte cada día y decirte que te quieres tal y como eres. Debes saber que no hay problema en ser imperfecto, como lo somos todos los seres humanos, y que lo que importa son tu trabajo y tu esfuerzo.
Hacer un voluntariado se puede convertir en una experiencia gratificante y al mismo tiempo ayudarte a estar más agradecido por tu vida. También fomenta la compasión hacia los que están en una situación peor que la tuya. Puedes establecer objetivos para tu vida, de la misma manera que lo haces para superar tu ansiedad social. Pero asegúrate de que dichos objetivos sean razonables, porque tu confianza en ti mismo podría verse afectada si intentas conseguir algo que no se puede lograr. (Gordon, 2022). 









Puntos Principales de este capítulo
	Si la inseguridad es tu principal obstáculo, actúa para fortalecer tu confianza buscando oportunidades y rodeándote de comentarios positivos.
	Mantener una autoestima elevada favorece tu salud mental, e inclusive puede protegerte de los acosadores.
	Durante la búsqueda de nuevas y diferentes oportunidades es como empezarás a convertirte en la mejor versión de ti mismo.
	Intentar cosas nuevas, aprender todo lo que puedas, y descubrir cualquier talento oculto, forman parte de este proceso.






Conclusión
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El objetivo de este libro es el de transmitir un mensaje que subrayara la importancia de superar la ansiedad social y desarrollar mejores habilidades sociales. En este libro he tratado una gran variedad de temas, que resumiré en las siguientes secciones.      









El trastorno de ansiedad social es una condición de salud mental
El Trastorno de Ansiedad Social está considerado como un trastorno de salud mental en el Manual Diagnóstico y Estadísticas de los Trastornos de Salud Mental. Es una condición en la que las personas como tú sienten un fuerte temor a ser juzgadas, avergonzadas, rechazadas o examinadas. Esta afección tiene varios efectos negativos para las personas que lo padecen, como por ejemplo, el deterioro de las relaciones personales. Sin embargo, esta es una condición que se puede tratar y cuenta con una variedad de tratamientos disponibles. La TCC y la TDC están entre los tipos de tratamientos más conocidos, y también se utilizan antidepresivos para tratar esta condición de salud mental.  









Señales de ansiedad social 
Una señal clave que siempre está presente en la ansiedad social, es la de sentir ansiedad o el miedo frente a una o varias situaciones sociales. Esta situación debe generar casi siempre ansiedad o miedo en el paciente, y este miedo es excesivo en comparación con la situación real que está ocurriendo. El malestar que provoca debe ser considerable y tiene que perjudicar el funcionamiento normal del paciente. Algunas señales de ansiedad social son la dificultad para hacer amigos, el miedo a la vergüenza, los problemas para iniciar una conversación, el temor a futuras circunstancias sociales y la ansiedad antes de que se inicie un acontecimiento social. 









Las habilidades sociales son importantísimas 
Las habilidades sociales son formas de comunicarse con los demás y conductas que todos necesitamos para empezar una relación con otra persona. También son necesarias si se quieren mantener relaciones más antiguas, por eso son extremadamente importantes. Está demostrado que las habilidades sociales son esenciales, ya que determinan el éxito que tendrá una persona en el futuro. Por ejemplo, son capaces de predecir si alguien se graduará o no de la universidad. Contar con buenas habilidades sociales también contribuye a la independencia, el éxito y el bienestar en el trabajo. Asimismo, son de gran importancia porque te permiten desenvolverte mejor en determinadas situaciones y refuerzan la confianza en tus capacidades. También te preparan para interactuar mejor con los demás y, por lo tanto, para la edad adulta. Deberías comprobar siempre si tienes algún problema con tus habilidades sociales, porque estas pueden afectar de forma negativa tus interacciones con los demás, tu capacidad para encontrar un trabajo y progresar y tu rendimiento en la escuela.









La TCC es un tratamiento efectivo contra la ansiedad social
La terapia cognitivo-conductual (TCC) es una terapia basada en pruebas sólidas que ha demostrado tener una eficacia del 50 al 75% en el tratamiento de la ansiedad y la depresión. Uno de sus conceptos centrales es que los pensamientos, las conductas y los sentimientos se influencian mutuamente. Tus pensamientos afectan tu comportamiento y tus sentimientos, y tu comportamiento afecta tu pensamiento y tus sentimientos. Tus sentimientos afectan también a tu forma de pensar y de comportarte. Dentro de la TCC existen muchos tipos de tratamientos para las personas con ansiedad social, aunque uno de los más comunes consiste en cambiar las creencias equivocadas por las que los pacientes piensan que los demás les juzgan. 
Existen dos componentes en la TCC, que son el cognitivo y el conductual. El componente cognitivo consiste en cambiar los pensamientos que originan las ideas negativas del paciente. Esto se consigue mediante la reestructuración cognitiva. Para realizar esta técnica debes identificar tus pensamientos alterados y compararlos con lo que realmente sucede. Puedes hacerlo preguntándote si hay alguna prueba que respalde tus pensamientos relacionados con la ansiedad social. 
El componente conductual de la TCC consiste en la desensibilización sistemática. La desensibilización sistemática incluye exponer gradualmente al paciente a lo que teme, que en tu caso serían las situaciones sociales. Las tres etapas de la desensibilización sistemática comprenden estrategias de relajación, enumeración y clasificación de los miedos, y la exposición a lo que provoca la ansiedad y el miedo. El proceso debe realizarse gradualmente, dado que, si se precipita, puede empeorar la ansiedad. Otra técnica conductual es la realización de experimentos conductuales (como ir a una fiesta u otra reunión social). 









La TDC es un tratamiento eficaz contra la ansiedad social
La Terapia Dialéctica Conductual (TDC) demostró ser más eficaz que otros tratamientos a la hora de combatir la ansiedad social. Está pensada especialmente para ayudar a las personas que padecen problemas de regulación emocional y que tienen tendencias autodestructivas. Se puede aplicar en una terapia individual, por teléfono o en una terapia grupal. Durante la terapia individual, ayuda a incorporar a la vida diaria las habilidades que te permiten funcionar, y también establece mecanismos para hacer frente a las circunstancias estresantes. 
El mindfulness es uno de los aspectos que te permite a permanecer en el momento actual. Esto ayuda a las personas que padecen ansiedad social, ya que se centran mucho en su desempeño social, y a través de esta técnica se rompe el ciclo de la atención centrada en uno mismo. Otra habilidad que se puede aprender con la TDC es la efectividad interpersonal. Puedes practicarla acordándote del acrónimo GIVE. 
La tolerancia a la angustia es otra habilidad que puedes practicar mediante la aceptación radical, es decir, la aceptación de tu realidad. También puedes ponerla en práctica a través de técnicas de afrontamiento que te relajen, como pasar tiempo con tus mascotas. La regulación emocional es otra técnica que puedes emplear, actuando de manera contraria a tus emociones. 









El fortalecimiento de tus habilidades sociales 
Podrás fortalecer tus habilidades sociales escuchando atentamente. Para esto, debes prestar atención mientras escuchas, no juzgar a la otra persona, hacer preguntas y tener paciencia. Ignorar a las personas que te lastiman constantemente constituye otra habilidad que puedes poner en práctica, evitando a esa persona, pero sin ser grosero con ella. 
Puedes aprender a unirte a las conversaciones seleccionando un grupo, escuchando lo que se está diciendo, haciendo preguntas, mostrando interés y hablando de ti mismo. A la hora de compartir información, lo primero que debes hacer es asegurarte de que quieres hablar acerca de lo que vas a compartir, comprobar que la situación es apropiada, inocular a la gente comenzando con algo de información y cerciorarte de que puedes confiar en la persona con la que estás hablando. Otra manera de fortalecer tus habilidades es a través del proceso de empatía, en el cual no utilizas la información privada contra la otra persona, tratas de aceptar al otro tal y como es, y te das un "tiempo de espera" para poder tranquilizarte si te encuentras frente a un problema. 









La exposición es clave para superar la ansiedad social
Una forma estupenda de superar la ansiedad social es exponerte a las situaciones a las que temes. Para esto, puedes hacer una lista y clasificar tus miedos. A continuación, podrás enumerar los pasos que supone cada miedo. Puedes comenzar exponiéndote a la situación al imaginarte dentro de ella o representándola. Cuando lo hayas hecho, podrás empezar a participar en ella hasta que tu ansiedad social sea mínima o inexistente. 









Mejora la confianza en ti mismo y tu autoestima  
Puedes mejorar tu confianza creyendo en tus capacidades y, por lo tanto, haciendo las cosas por ti mismo. Además, podrás incrementar tu seguridad teniendo una mentalidad confiada y diciéndote a ti mismo que puedes lograrlo. Permitirte cometer errores es otra forma de conseguirlo. Asumir riesgos (como por ejemplo intentar practicar un deporte o una actividad extraescolar) es una manera de poder darte permiso para equivocarte. Abandonar tu zona de confort y perfeccionar tus talentos constituyen otras maneras de mejorar tu autoestima. 
Asimismo, podrás elevar tu autoestima motivándote a mejorar en los aspectos que no son tu punto fuerte. Elogiar tu esfuerzo en vez de los resultados conseguidos es una forma de hacerlo. Trata de no centrar tu autoestima en eventos del exterior, elementos superficiales o en lo que dicen de ti otras personas, ya que eso podría dañarla. Háblate en positivo y felicítate por tus cualidades. Además, procura pasar tiempo con tu familia sin compararte con tus hermanos ni con otra persona. Este libro ha cumplido con su promesa de mejorar significativamente tu vida ayudándote a superar la ansiedad social y enseñándote a fortalecer tus habilidades sociales. Lo he conseguido dándote información y estrategias útiles que te ayudarán en tu proceso de recuperación. También lo he hecho animándote a buscar ayuda de un profesional especializado en salud mental. De este modo, te he proporcionado una solución al aumento de los niveles de ansiedad social de tu generación, brindándote las herramientas y los recursos que necesitas para afrontarla. Algo que deseo que te lleves de este libro es que la ansiedad social y la falta de desarrollo de las habilidades sociales son cosas que se pueden superar. Este libro quiere servir como un faro de esperanza para todos los adolescentes con ansiedad social, al mostrarles que la recuperación del TAS realmente es posible. Podrás desarrollar las habilidades sociales poniéndolas en práctica y siguiendo los consejos y sugerencias que hayas adquirido con la lectura de este libro. Así que, adelante, ¡toma toda la sabiduría que has aprendido y utilízala para vivir de la mejor manera posible tu adolescencia!




Escribe una reseña del libro
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Como autora independiente, creo que es importante no solo escribir buenos libros, sino también proporcionar a mis lectores la mejor calidad posible. Ser una escritora independiente quiere decir que no tengo las ventajas que tiene una editorial tradicional, por ejemplo, tener la posibilidad de que un publicista difunda mis últimos lanzamientos. Aquí es donde entras tú. Una pequeña parte de tu tiempo puede contribuir enormemente a difundir este libro, y te agradeceré muchísimo si consideras publicar tu opinión sincera sobre él en Amazon. 
Tu reseña es una de las herramientas de promoción más valiosas que hay. Las opiniones son fundamentales para que los lectores nuevos encuentren libros que les gusten. Así que, si te ha gustado este libro, por favor, te invito a que dejes una calificación o una reseña en la página de este libro en Amazon. Una buena evaluación y crítica me ayudan a encontrar nuevos lectores que también disfrutarán de mi obra.
Gracias por tu apoyo,
Grace
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Grace es una reconocida autora de libros relacionados con la crianza de los hijos, que lleva varios años escribiendo sobre el tema. Se ha dedicado a ayudar a las familias a través de sus obras. Su mayor satisfacción en la vida es ser madre porque es la tarea más gratificante que ha tenido. Le gusta escribir libros en los que se tratan los diferentes aspectos de la paternidad y las experiencias personales, como los encuentros con sus hijos. 
Su pasión por la escritura comenzó al descubrir una técnica de crianza para su hijo, diagnosticado con trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH) y trastorno de oposición desafiante, que superaba a las demás técnicas.  Se propuso dar a conocer esta técnica a otros padres cuanto antes. A lo largo del tiempo, la técnica se transformó en una herramienta que le permite difundir una serie de consejos que realmente pueden cambiar la vida de las personas.
Además, ha incorporado las opiniones de otros padres con el fin de ofrecer una experiencia de lectura enriquecedora a todos sus lectores. Grace pretende que la lectura de sus libros sirva de inspiración para que las familias cambien su forma de pensar y puedan tomar mejores decisiones de crianza.
Le encanta leer novelas y mirar películas con su familia los fines de semana. Visita su perfil en Amazon para saber más sobre otras de sus obras - https://www.amazon.com/author/gracecohen
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