Como Afectan Mi Ansiedad Social Las Redes Sociales

Objetivo

Ayudarte a entender cémo se relacionan las redes sociales con la ansiedad social e identificar
formas de desarrollar mas relaciones sociales en el mundo real.

Lo Que Debes Saber

La ansiedad social se define como el miedo a pasar momentos vergonzosos o humillantes en
situaciones sociales. Es diferente de la timidez. La ansiedad social tiende a hacer que las
personas eviten las situaciones sociales y se aislen. Con la llegada de las redes sociales como
medio de comunicacién disponible las 24 horas del dia y los siete dias de la semana, las
personas con ansiedad social tienen ahora mas formas y mas excusas para evitar estar con otra
gente en persona.

Sin embargo, curiosamente, el aumento del uso de las redes sociales como Facebook,
Instagram, Twitter, Pinterest, etc., puede aumentar la ansiedad social. Los signos de depresion
y ansiedad, especialmente entre los jovenes, se asocian a estar demasiado tiempo en linea. La
gente se vuelve "adicta" a los "me gusta" y mide su autoestima en relacion con ello. ¢ Cuantos
mas "amigos", mas felices? Los estudios demuestran justo lo contrario. ¢ Compararse con los
demads y con sus vidas aparentemente perfectas? Esta es una receta para el aumento de la
ansiedad y la depresién.

Seamos honestos. Las redes sociales tienen muchos beneficios: compartir informacion,
compartir fotos, establecer contactos, desahogar sentimientos, obtener apoyo y mucho mas.
Pero los estudios demuestran que las personas con ansiedad social son propensas a esconderse
en las redes sociales, lo que puede ser una forma de escapar de la "vida real". Por lo tanto, el
uso de la tecnologia puede ser en realidad un mecanismo de afrontamiento de la ansiedad
social, pero que puede hacer que la ansiedad social empeore, porque realmente no se esta
trabajando.

La mejor manera de superar la ansiedad social es practicar repetidamente relacionandote en
persona. Cuanto menos practiques las habilidades sociales, mas dificil sera mejorar esas
habilidades. En esta hoja de trabajo, evaluaras tu uso de las redes sociales, aprenderas algunas
alternativas al uso de las redes sociales y reflexionards sobre los préximos pasos.

Qué Hacer

Anota los dispositivos y las aplicaciones que utilizas habitualmente y calcula el tiempo que
pasas al dia en cada dispositivo, anotando el modo de comunicacidn (por ejemplo, texto, correo
electrénico, mensajeria instantanea, redes sociales, etc.). Para ayudarte a evaluar el tiempo que
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pasas en los dispositivos, puedes instalar una aplicacidon de seguimiento del tiempo como
Moment u (OFFTIME) .

Dispositivo/Aplicacion/Modo de Comunicacion Tiempo estimado de uso diario

¢Cudles son los efectos positivos de tu uso de tecnologia? Por ejemplo, conveniente para
planificar, compartir pensamientos y sentimientos, compartir noticias, etc.

¢Cuales son los efectos negativos de tu uso de tecnologia? Por ejemplo, la falta de tiempo cara
a cara, la dificultad para mantener una conversacidon en persona sin interrupciones, el aumento
de lairritabilidad, la ansiedad, la depresién o el mal humor.
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https://protect-us.mimecast.com/s/-3hXC3131VfVwXkKhZ5IrZ?domain=inthemoment.io
https://protect-us.mimecast.com/s/9h2iC4x2xGsGyzV5FwSNNr?domain=offtime.co

Ahora, para los puntos de la lista de efectos negativos, piensa cdmo puedes cambiar el uso de la
tecnologia. Aqui tienes algunas sugerencias de los expertos. En el espacio que hay debajo de la
lista, escribe lo que estds dispuesto a probar en la proxima semana:

e Programa actividades sociales que te parezcan seguras —reuniones individuales o en
pequefios grupos con personas conocidas. Ir a un concierto, al cine, a eventos
deportivos.

e Cuando te sientas ansioso, en lugar de coger el teléfono, mueve tu cuerpo: camina, sube
y baja escaleras, activa tu cuerpo y lleva oxigeno a tu cerebro.

e Esfuérzate por ser social en grupos pequenos sin utilizar tu teléfono. Haz contacto visual
con los demas y entablar una conversacion trivial "de bajo riesgo" sobre temas
mutuamente cdmodos.

e Practica compartir en persona tus pensamientos y sentimientos con amigos y seres
gueridos. Resiste el impulso de esconderte tras la "seguridad" y el "anonimato" de los
mensajes de texto o los correos electronicos.

e Haz un plan para reducir el tiempo de uso de los dispositivos: establece el objetivo de
limitar el uso de la tecnologia a un nimero especifico de minutos al dia. Y luego
cumplelo.

e Como alternativa, programa cuidadosamente tu uso de la tecnologia (por ejemplo, de
7:00 a 7:15, Facebook, Twitter, Instagram, etc.)

e Instala una aplicacién de bloqueo que restrinja tu acceso a las redes sociales.

e Apaga todos tus dispositivos una hora antes de acostarte. Recuerda lo que es
simplemente pensar, o leer, quizas escribir un diario.

e Dedica tiempo a estar en la naturaleza, a pasear, a ir de excursion, a realizar actividades
agradables con la gente que conoces.

e Toma una clase de meditacién o de yoga.

e Ve al gimnasio. O inscribete a uno por primera vez.

e Sjtiendes a sentir una ansiedad extrema, consulta a un profesional de la salud mental.
Es posible superar la ansiedad social mediante técnicas dirigidas como la terapia
cognitivo-conductual, que suele incluir la "terapia de exposicion", es decir, enfrentar las
cosas que temes para dominarlas.
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Anade tus propias ideas aqui:

Mas Cosas En Las Que Pensar

1. ¢Cual de las alternativas al uso de la tecnologia mencionadas anteriormente te parece mas
facil y divertida? Explica por qué.

2. ¢Qué alternativas te parecen mas dificiles? Explica por qué.

3. De las alternativas faciles y dificiles que has identificado, écudles puedes comprometerte a
probar en la proxima semana, a pesar de la resistencia que puedas sentir?

¢Qué tan util fue este ejercicio?
(1 = poco util, 5 = moderadamente util, 10 = extremadamente Uutil)
¢Qué mas podrias hacer de forma diferente para progresar en este ambito?
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