HOJA DE EJERCICIO

La meditacion de atencion plena es util para quienes padecen ansiedad social porque
puede ayudarles a desarrollar una mayor conciencia de si mismos y una aceptacién sin
juicios de sus pensamientos, emociones y sensaciones fisicas en el momento presente.

Al practicar la atencion plena, las personas pueden aprender a observar sus
pensamientos y sentimientos ansiosos sin sentirse abrumadas por ellos, lo que puede
reducir la ansiedad y mejorar el bienestar general.

La meditacion de atencion plena también puede ayudar a los individuos a cultivar una
actitud mas compasiva y de aceptaciéon hacia si mismos y hacia los demas, lo que puede
ayudar a reducir los sentimientos de aislamiento social y aumentar los sentimientos de
conexién y pertenencia.

Ejercicio 1: Meditacién de Exploracién Corporal

1.Busca un lugar tranquilo y cdmodo para sentarte o acostarte.

2.Cierra los ojos y respira profundamente unas cuantas veces.

3.Empieza a escanear tu cuerpo de la cabeza a los pies, detectando cualquier zona de
tension o incomodidad.

4.A medida que te hagas consciente de cada zona, respira profundo y visualiza que la
tension desaparece.

5.Contintla escaneando el cuerpo y concentrandote en la respiracion, permaneciendo
en el momento presente sin juzgar.

6.Cuando estés preparado, abre lentamente los 0jos.

Ejercicio 2: Meditacién de la Bondad Amorosa

1.Busca un lugar tranquilo y comodo para sentarte.

2.Cierra los ojos y respira profundamente unas cuantas veces.

3.Empieza a centrarte en una persona que te aporte alegria o felicidad.

4.Visualiza a esa persona y repite la frase: "Que seas feliz, que estés sano, que estés
seguro, que vivas con tranquilidad".

5.Continda repitiendo esta frase, centrandote en la persona y enviandole pensamientos
y energia positivos.

6.Cuando estés preparado, abre lentamente los 0jos.



Ejercicio 3: Meditacién de Respiracion Consciente

1.Busca un lugar tranquilo y comodo donde puedas sentarte y concentrarte durante
unos minutos sin distracciones. Puedes sentarte en una silla o sobre un cojin, lo que
te resulte mas comodo.

2.Empieza inspirando profundamente por la nariz y espirando por la boca, y luego deja
gue tu respiracién se acomode a un ritmo natural.

3.Centra tu atencién en la sensacion de tu respiracion entrando y saliendo de tu
cuerpo. Puedes centrarte en la sensacion de la respiracién entrando y saliendo por
los orificios nasales, o en la subida y bajada del pecho o el vientre.

4.Cuando tu mente empiece a distraerse, vuelve a centrarte en la respiracion. Puedes
etiquetar tus pensamientos como "pensar" o "planificar" o "preocuparte” y luego
dejarlos ir y volver a centrar tu atencion en la respiracion.

5. Si notas alguna sensacion fisica en el cuerpo, como tension o malestar, simplemente
recondcela y déjala estar sin juzgarla.

6.Practica este ejercicio durante 5-10 minutos al principio y luego aumenta
gradualmente el tiempo a medida que te sientas mas comodo con la practica.

La meditacién de respiracion consciente puede ayudar a las personas con ansiedad
social aumentando su conciencia de si mismas y mejorando su regulacion emocional.

Este tipo de meditacion ayuda a las personas a estar presentes en el momento y a
reducir las distracciones, permitiéndoles centrarse en su respiracién y darse cuenta de
Sus pensamientos y emociones sin juzgarlos. Esto puede conducir a una mayor
conciencia de sus patrones automaticos de pensamiento negativo, lo que puede ser
especialmente util para las personas con ansiedad social.

Al ser mas conscientes de sus pensamientos y emociones, las personas pueden
aprender a identificar y cuestionar su autoconversacion negativa, lo que puede contribuir
a reducir los niveles de ansiedad social.

Ademas, al centrarse en la respiracion, pueden mejorar el control de la atencion, lo que
les permite centrarse menos en si mismos durante las situaciones sociales y prestar mas
atencion a los estimulos externos, lo que puede ayudarles a sentirse mas conectados y
presentes en las situaciones sociales.

En general, la practica regular de la meditacion de respiracion consciente puede ser una
herramienta valiosa para que las personas con ansiedad social controlen sus sintomas y
mejoren su bienestar general.

También te invitamos a probar nuestras meditaciones guiadas disefiadas para personas
con ansiedad social. Puedes encontrarlas, junto con abundante informacién sobre los
beneficios de la meditacion de atencién plena, en conquersocialanxiety.com/meditacion/.



