HOJA DE EJERCICIO

La exposicion gradual es un tipo de terapia de exposicién que consiste en enfrentarse a
situaciones sociales temidas de forma controlada y paso a paso. Esta técnica es muy
eficaz para reducir la ansiedad social y ayudar a las personas a superar sus miedos. La
idea es empezar con situaciones que provoquen menos ansiedad y llegar gradualmente
a otras mas exigentes.

La exposicion gradual es importante para la ansiedad social porque ayuda a las
personas a aprender que las situaciones temidas no son tan amenazadoras como
podian haber creido. Mediante la exposicidén repetida, el cerebro aprende a asociar la
situacion con una reduccion de la ansiedad en lugar de con el miedo. Con el tiempo, las
personas pueden aprender a tolerar e incluso disfrutar de situaciones que antes
evitaban, lo que puede aumentar su confianza y mejorar su calidad de vida.

Como practicar la exposicion gradual:

1.Haz una lista de situaciones sociales temidas: Empieza haciendo una lista de
situaciones sociales que provocan ansiedad, ordenadas de menor a mayor ansiedad.

2.Empieza por la situacion que provogue menos ansiedad: Empieza por la situacion
gue menos ansiedad te provoque y permanece en ella el tiempo suficiente para que
la ansiedad disminuya. Esto puede llevar algun tiempo, pero es importante
permanecer en la situacion hasta que la ansiedad haya disminuido.

3.Pasa a situaciones mas desafiantes: Pasa gradualmente a situaciones mas
desafiantes, permaneciendo siempre en cada situacion el tiempo suficiente para que
disminuya la ansiedad.

4. Utiliza técnicas de relajacion: La respiracion profunda y otras técnicas de relajacion
pueden ser Utiles durante los ejercicios de exposicion. Es importante utilizar estas
técnicas si te sientes abrumado o ansioso durante los ejercicios de exposicion.

5.Busca la orientacion de un terapeuta formado: La exposicion gradual debe realizarse
con la orientacion de un terapeuta formado que pueda ayudar a disefiar una jerarquia
de exposicion y proporcionar apoyo durante el proceso. Un terapeuta también puede
garantizar la seguridad y eficacia de la técnica.

Al enfrentarse gradualmente a situaciones sociales temidas de forma controlada, las
personas pueden aprender a tolerar e incluso disfrutar de situaciones que antes
evitaban, lo que conduce a un aumento de la confianza y a una mejora de la calidad de
vida. Sin embargo, es importante buscar la orientacion de un terapeuta formado antes de
intentar esta técnica por tu cuenta. Ademas, ten en cuenta que esta hoja de ejercicio no
sustituye al consejo, diagndstico o tratamiento médico.



