HOJA DE EJERCICIO

Escribir un diario puede ser util para las personas con ansiedad social porque
proporciona un espacio seguro para procesar y reflexionar sobre los pensamientos y
emociones relacionados con situaciones sociales. Al exteriorizar estos pensamientos y
emociones por escrito, las personas pueden distanciarse de sus pensamientos ansiosos
y verlos de forma mas objetiva. Esto puede ayudarles a cuestionar los patrones de
pensamiento negativos y a desarrollar formas de pensar mas positivas y realistas.

Escribir un diario también puede ayudar a las personas a identificar los desencadenantes
y los patrones de su ansiedad social, y a desarrollar estrategias para afrontarla.

Ademas, llevar un diario puede ser una herramienta Util para hacer un seguimiento de los
progresos a lo largo del tiempo, ya que se pueden consultar entradas anteriores y ver
coémo han evolucionado los pensamientos y sentimientos.

1.Elige un cuaderno o una plataforma digital para mantener tu diario. Busca un espacio
tranquilo y comodo donde puedas escribir sin ser molestado.

2.Empieza estableciendo una intencion para tu sesion de diario. Piensa en lo que
quieres explorar o trabajar. Por ejemplo, quizd quieras centrarte en un
acontecimiento o situacién concretos que desencadenaron tu ansiedad social, o
quizé quieras reflexionar sobre una conversacion o interaccion reciente.

3.Empieza a escribir libremente, sin expectativas ni juicios. Deja que tus pensamientos
y emaociones fluyan con naturalidad. Puedes escribir sobre cualquier cosa que te
venga a la mente, sin preocuparte por la graméatica, la ortografia o la puntuacion.

4.Intenta ser especifico y concreto. Utiliza un lenguaje descriptivo y detalles
sensoriales que te ayuden a pintar un cuadro vivido de tus experiencias. Esto puede
ayudarte a comprender y procesar mejor tus pensamientos y emociones.

5.Témate descansos si es necesario. Si te sientes abrumado o ansioso, respira
profundo unas cuantas veces y aléjate del diario. Puedes volver a él mas tarde o al
dia siguiente.

6.Revisa y reflexiona sobre tus anotaciones periédicamente. Busca patrones, temas o
percepciones que surjan. Preguntate qué has aprendido sobre ti y tu ansiedad social.
Esto puede ayudarte a identificar areas de crecimiento y cambio.

Reflexionando regularmente sobre tus experiencias y emociones, puedes desarrollar una
mayor conciencia de ti mismo y mejorar tu regulacion emocional. Procura que escribir un
diario forme parte de tu rutina cotidiana para obtener los maximos beneficios.



