
    
      
        
          
        
      

    


Interacción social – Cómo superar la ansiedad social y aprender a relacionarse

Sarah Goldberg

––––––––

Traducido por Kristina Ilciukaite 


“Interacción social – Cómo superar la ansiedad social y aprender a relacionarse”

Escrito por Sarah Goldberg

Copyright © 2018 Creative Dynamics, LLC

Todos los derechos reservados

Distribuido por Babelcube, Inc. 

www.babelcube.com 

Traducido por Kristina Ilciukaite

“Babelcube Books” y “Babelcube” son marcas registradas de Babelcube Inc.


Índice

Introducción

Capítulo 1 

Capítulo 2

Capítulo 3 

Capítulo 4 

Capítulo 5 

Conclusión

Recursos en línea

Descargo de responsabilidad




Introducción


Cuando mi agente literario me sugirió por primera vez que escribiera este libro, tengo que admitir que estaba un poco inquieta. Después de reflexionar un poco, decidí que realmente quería escribir el libro «Cómo superar la ansiedad social y aprender habilidades fundamentales de conversación». ¡De hecho, no podía esperar para empezar! La razón de mi inquietud era simple. Ansiedad social es un tema muy personal para mí. Yo misma soy una persona que sufre de ansiedad social y ansiedad en general. Mi preocupación era que posiblemente se podrían abrir algunas heridas viejas al escribir este libro. Después de mi breve reflexión, sabía que podía escribir este libro y que posiblemente podría ser algo terapéutico. Pero el motivo principal que me llevó a escribir este libro fue porque sé lo que se siente al sufrir la ansiedad social. Es desagradable vivir padeciendo la ansiedad social que es a menudo incomprendida por aquellos que nunca la han experimentado.

Realmente espero que si sufre de esta enfermedad, este libro le ayude a vencerla. Si usted mismo no tiene la enfermedad, pero sabe, o piensa que alguien que usted conoce podría tenerla, entonces espero que este libro sea beneficioso para usted también.

Con la ayuda de alguna referencia a mi propia experiencia, en las siguientes páginas describiré la enfermedad, cómo reconocer los síntomas y cómo vivir con la ansiedad social. También analizaré qué pasos puede tomar para superar la ansiedad social, cómo desarrollar habilidades de conversación cruciales y los recursos disponibles para ello.  




Capítulo 1


¿Qué es la ansiedad social y cuáles son sus síntomas?

A menudo, cuando se habla de la ansiedad social, o en términos médicos «fobia social», se la confunde con timidez. Aclaremos este punto de inmediato – la ansiedad social no es timidez, ¡es un trastorno de ansiedad debilitante! Tampoco se debe confundir con la introversión. Las personas introvertidas son muy diferentes de las personas que sufren de ansiedad social.

De todas las enfermedades mentales en los EE. UU., los trastornos de ansiedad son los más comunes. Más de 40 millones de personas solo en los EE. UU. padecen trastornos de ansiedad, de las cuales alrededor de 15 millones padecen el trastorno de la ansiedad social. Ansiedad social no es, como algunos pueden pensar, una enfermedad moderna. El médico griego Hipócrates (460 - 370 a. C.) se refirió a las personas extremadamente tímidas como las que «aman a la oscuridad como a la vida» y «creen que todos los hombres las observan». Sin embargo, solo a principios del siglo XX los psiquiatras empezaron a usar el término «fobia social».

Entonces, ¿qué es la ansiedad social? La ansiedad social es cuando una persona tiene una sensación constante de ansiedad, y un miedo de estar cerca de otras personas y en situaciones sociales en general. Han perdido su autoestima, confianza y tienen miedo de avergonzar a ellos mismos o de ser rechazados. La ansiedad interrumpe su vida cotidiana y puede llegar a ser tan intensa que se ponen muy agitados y no saben qué hacer consigo mismos. La ansiedad social afecta a la capacidad de hacer cosas cotidianas como las actividades laborales, ir a la tienda, contestar al teléfono y las tareas rutinarias que la mayoría de nosotros hacemos sin tener que pensárnoslas dos veces. 

Debido a que las actividades de las personas que sufren de ansiedad social se vuelven deficientes, estas personas comienzan a ponerse ansiosas y estresadas por las cosas que querían hacer pero no pudieron lograr. Esto aumenta aún más su ansiedad, y sin tratamiento eventualmente se estancan e intentan retirarse de la vida. Como resultado, esto pone una mayor tensión en las relaciones personales y sociales. Es posible que descubran que comienzan a aislarse de sus familiares o amigos. Las personas con ansiedad social lo harán porque han desarrollado el temor de conocer a nuevas personas, hablar con otras y asistir a eventos sociales. Tienen miedo a equivocarse, fallar o ser juzgados por otros. La vida se convierte en un calvario al que creen que ya no son capaces de hacer frente. A menudo, esto resultará en depresión, que es solo uno de los muchos otros problemas de salud que se pueden desarrollar como resultado de la ansiedad social. No es nada raro que alguien con ansiedad social desarrolle alguna de las siguientes enfermedades adicionales: depresión, «trastorno de ansiedad generalizada» (su sigla en inglés es GAD), trastorno de pánico y trastorno de estrés postraumático. Otros pueden comenzar a abusar del alcohol o las drogas (o ambos) en un intento de lidiar con su ansiedad. 
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