HOJA DE EJERCICIO

Cuestionar los pensamientos negativos es una técnica que consiste en interrogar y
cuestionar los procesos cognitivos y las creencias negativas que contribuyen a la
ansiedad social. Esta técnica puede ayudar a las personas con ansiedad social a
controlar sus pensamientos ansiosos y mejorar su bienestar general.

Cuestionar los pensamientos negativos puede ayudar a las personas con ansiedad
social de varias maneras. Aqui se exponen algunas razones:

« Reduce los patrones de pensamiento negativos: Al cuestionar los pensamientos
negativos, las personas con ansiedad social pueden aprender a reconocer y reducir
los patrones de pensamiento negativo que contribuyen a su ansiedad.

« Aumenta la conciencia de uno mismo: Desafiar los pensamientos negativos puede
ayudar a las personas a ser mas conscientes de sus propios patrones de
pensamiento y de como afectan a su ansiedad.

« Fomenta el pensamiento racional: Al cuestionar la validez de los pensamientos
negativos, las personas con ansiedad social pueden aprender a pensar de forma
mas racional y objetiva, lo que puede reducir los niveles de ansiedad y estrés.

» Reduce las conductas de evitacion: Las personas con ansiedad social suelen evitar
las situaciones sociales debido a sus pensamientos y creencias ansiosos. Desafiar
estos pensamientos negativos puede ayudar a reducir las conductas de evitacion y
aumentar la participacion en situaciones sociales.

« Mejora el estado de animo: Los pensamientos negativos pueden contribuir al bajo
estado de animo y a la depresion. Cuestionar los pensamientos negativos puede
ayudar a mejorar el estado de animo y aumentar los patrones de pensamiento
positivo.

« Aumenta la autoestima: Cuestionar los pensamientos negativos puede ayudar a
mejorar la autoestima sustituyendo la autoconversacion negativa por una
autoconversacion mas positiva y realista.

He aqui los pasos para cuestionar los pensamientos negativos:

1.ldentifica los pensamientos negativos: Empieza por identificar los pensamientos
negativos que contribuyen a tu ansiedad social. Por ejemplo, pensamientos como
"No soy lo bastante bueno" o "Todo el mundo me juzga".

2.Cuestiona la validez del pensamiento: Preguntate si el pensamiento negativo es
realmente cierto o si hay pruebas que lo apoyen. Por ejemplo, si tu pensamiento es
"Todo el mundo me juzga", preguntate si es realmente cierto. ¢Hay pruebas que
apoyen esta creencia?

3.Cuestiona el pensamiento: Una vez que hayas cuestionado la validez del
pensamiento negativo, desafialo proponiendo un pensamiento o creencia alternativos
gue sean mas racionales y objetivos. Por ejemplo, si tu pensamiento es "No soy lo
bastante bueno", desafialo proponiendo un pensamiento mas racional como "Soy
capaz, ya he hecho esto antes".



Cuestionar los pensamientos negativos puede utilizarse en la vida cotidiana para
controlar la ansiedad social. He aqui algunos consejos para utilizar esta técnica:

« Practica con regularidad: Como cualquier habilidad, desafiar los pensamientos
negativos requiere practica. Acostimbrate a cuestionar los pensamientos negativos
todos los dias, aunque no te sientas especialmente ansioso. Esto te ayudara a
desarrollar la habilidad y facilitard su uso cuando te sientas ansioso.

. Usalo en el momento: Cuando notes que surgen pensamientos negativos en
situaciones sociales, tbmate un momento para desafiarlos.

» Escribelo: Escribe tus pensamientos negativos y desafialos en un papel. Esto puede

ayudarte a ver el pensamiento de forma mas objetiva y a pensar en una alternativa
mas racional.
- Utiliza pruebas para apoyar o refutar tus pensamientos: Busca pruebas que apoyen o

refuten tus pensamientos negativos. Por ejemplo, si piensas "Voy a meter la pata y a
pasar verglienza", preguntate: "¢ Qué pruebas tengo que apoyen este pensamiento?
¢, Qué pruebas tengo que lo refutan?". Esto puede ayudarte a ver las cosas de forma
mMAas objetiva y a cuestionar el pensamiento negativo.

« Sé amable contigo mismo: Cuestionar los pensamientos negativos puede ser dificil y

provocar emociones incomodas. Sé amable contigo mismo y recuerda que esta bien
cometer errores. Si te sientes abrumado o molesto, tbmate un descanso y practica el
autocuidado.

« Céntrate en el progreso, no en la perfeccion: Desafiar los pensamientos negativos es
un proceso, y es poco probable que puedas eliminar por completo todos los
pensamientos negativos. En lugar de buscar la perfeccién, céntrate en el progreso.
Celebra las pequefias victorias y reconoce que desafiar los pensamientos negativos
es una habilidad que lleva tiempo desarrollar.

Recuerda que cuestionar los pensamientos negativos es una habilidad que requiere
tiempo y practica para dominarla. Sé paciente contigo mismo y sigue utilizando esta
técnica con regularidad para controlar la ansiedad social y mejorar tu bienestar general.

Es importante seialar que, aunque desafiar los pensamientos negativos puede ser una
técnica util para controlar la ansiedad social, se aprende mejor con la orientacién de un
terapeuta o profesional de la salud mental. Ellos pueden ayudarte a desarrollar las
habilidades necesarias para identificar y cuestionar los pensamientos negativos de forma
segura y eficaz.

Esta hoja de ejercicios pretende ser una guia general y no sustituye al asesoramiento o
tratamiento profesional. Si sufres de ansiedad social, busca la ayuda de un profesional
de la salud mental cualificado.



