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INTRODUCCION

La timidez y la ansiedad social son universales. Casi todo el
mundo, en alguna que otra ocasién, se ha sentido nervioso al te-
ner que hablar en publico o ansioso ante la necesidad de relacionar-
se con otra persona. Y todos, del mismo modo, nos preguntamos si
nuestra presentacion habrd estado a la altura de las circunstancias
0 habremos causado una buena impresién durante una primera cita
o0 en una entrevista de trabajo. De hecho, aun de celebridades acos-
tumbradas a vivir expuestas al escrutinio publico se dice, de vez en
cuando, que son timidas como, por ejemplo, el actor Harrison Ford,
la cantante Mary Chapin Carpenter, la actriz Michelle Pfeiffer, la es-
trella de rock David Bowie, el presentador de televisién David Let-
terman, la actriz Nicole Kidman y Carrie Underwood (ganadora del
concurso American Idol). También hay reportajes periodisticos, se-
gun los cuales artistas como Barbra Streisand, Carly Simon y Donny
Osmond padecen de ansiedad de desempefio. Hasta un presentador
tan provocador como Howard Stern se considera especialmente ti-
mido cuando se halla fuera del entorno radiofénico (en www.shake-
yourshyness.com/shypeople.htm los lectores interesados pueden
encontrar detalles al respecto sobre otras celebridades vergonzosas).
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El espectro de la timidez y la ansiedad social es muy amplio y
abarca desde una leve ansiedad hasta la ansiedad mads incapacitan-
te. La ansiedad social puede llegar a impedir, en casos extremos,
que el individuo tenga amigos, trabaje o permanezca incluso en un
lugar publico. Independientemente, sin embargo, de que los miedos
sean menores o totalmente desbordantes, las estrategias presenta-
das en este libro le ayudardn a enfrentarse mds eficazmente a cual-
quier manifestaciéon de ansiedad social.

Recomendamos leer este libro siguiendo el orden secuencial de
los capitulos. Los primeros capitulos estdn destinados a ensefiar al
lector la naturaleza de la ansiedad social y a evaluar los rasgos fun-
damentales de su particular modalidad de ansiedad. Luego pasa-
mos a discutir los costes y beneficios de los diferentes tratamientos
y a seleccionar alguna de las alternativas disponibles. Los capitulos
posteriores proporcionan informacién detallada sobre estrategias
de tratamiento concretas, entre las que cabe destacar la medicacién,
la terapia cognitiva orientada a modificar los pensamientos ansi6-
genos, el uso de la exposicién para enfrentarse a las situaciones
temidas, ejercitar las habilidades de comunicacién y mejorar el des-
empeifio. En el dltimo capitulo presentamos estrategias destinadas
al mantenimiento de los avances logrados.

Este libro difiere, en muchos sentidos, de otros libros de au-
toayuda. Es el primer libro sobre timidez y ansiedad social pre-
sentado en forma de cuaderno de trabajo que puede encontrarse
en una librerfa. En este sentido, estd lleno de ejercicios y practi-
cas que ensefiaran al lector interesado las estrategias basicas ne-
cesarias para la superacién de la timidez y la ansiedad social. Le
alentamos a rellenar las hojas de trabajo y formularios repartidos
a lo largo del texto. Y también le animamos a hacer copias de los
formularios para su uso personal y poder seguir utilizdndolos en
los meses venideros.

&
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INTRODUCCION

Este libro difiere también de muchos otros en el sentido de que
las estrategias recomendadas han sido investigadas ampliamente
en estudios clinicos bien disefiados. Ademads de ayudar a las perso-
nas a enfrentarse mas eficazmente a su ansiedad, también estamos
activamente implicados en la investigacién relativa a la naturaleza
y el tratamiento de la ansiedad. Es un hecho bien establecido que,
cuando las técnicas descritas en este libro se emplean en un entor-
no terapéutico, las personas suelen experimentar una reduccién
significativa de la ansiedad social y de la ansiedad de desempefio
(Rodebaugh, Holaway y Heimberg, 2004). Bdsicamente, hemos se-
leccionado estrategias que han demostrado ser ttiles en terapia y
las hemos adaptado a un formato de autoayuda. Recientemente, los
investigadores han demostrado también que el enfoque de autoayu-
da (utilizando la primera edicién de este libro) puede ser ttil para
la reduccién de la ansiedad social (Moore, Braddock y Abramowitz,
2007). Este cuaderno de trabajo ha sido disefiado para ser empleado
de un modo aislado o acompafiando a las visitas regulares a un te-
rapeuta profesional. De hecho, uno de los motivos para escribir este
libro ha sido el de proporcionar a clientes y pacientes una referen-
cia para que progresen adecuadamente por el camino de la terapia.

Esta segunda edicién se ha visto completamente actualizada
con los dltimos datos y referencias cientificas relativas a la natura-
leza del tratamiento de la ansiedad social (la seccién destinada, por
ejemplo, a los fundamentos genéticos de la ansiedad social incluye
ahora una exposicién sobre el Proyecto del Genoma Humano que,
cuando se publicé la primera edicién, todavia no habia sido com-
pletado). El capitulo relativo a la medicacién también ha sido re-
visado para incluir la tltima informacién relativa a medicamentos
recientemente estudiados para el tratamiento de la ansiedad social.
Secciones anteriormente poco claras u obsoletas se han visto com-
pletamente reelaboradas. Hemos afiadido numerosos nuevos ejem-
plos y también hemos actualizado y simplificado varios formularios

&
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y diarios. Asimismo hemos incluido nuevas secciones, entre ellas,
una discusién sobre las estrategias para mejorar la motivacién para
el tratamiento y otras secciones dirigidas a familiares y amigos de
quienes padecen de ansiedad social. La lista de lecturas y recursos
recomendados de internet se ha visto también completamente ac-
tualizada.

El camino que conduce hasta la superacién de la timidez y la an-
siedad social no siempre es facil. Algunos de los miedos serdn mas
faciles y rdpidos de superar que otros. Y también es probable que,
después de dar dos o tres pasos hacia adelante, uno advierta que ha
dado un paso hacia atrds. Las técnicas descritas en este libro, sin em-
bargo, han demostrado una significativa reduccién, en quienes las
emplean de un modo coherente, del miedo social y de desempefio.
El esfuerzo y la perseverancia pueden permitir que las estrategias
aqui presentadas le proporcionen la oportunidad de introducir, en
su vida, cambios importantes y positivos.
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LA COMPRENSION
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TIMIDEZ Y ANSIEDAD SOCIAL

Rachel, una mujer de 26 afios que trabajaba como secretaria de
direccion de una pequefia libreria, se vio remitida a nuestro Anxie-
ty Treatment and Research Centre debido a la intensa ansiedad que
sentia ante su proxima boda. Pero el miedo que la atenazaba no era
el miedo a casarse, porque esperaba ilusionada vivir muchos afios
con su marido. Lo que realmente la aterrorizaba era la misma ce-
remonia nupcial. No podia aceptar la idea de verse expuesta ante
una audiencia tan nutrida. De hecho, el miedo a convertirse en el
centro de atencioén la habia llevado a posponer la boda en un par de
ocasiones.

Y esa ansiedad no se limitaba a la boda. Desde pequefia, segiin
decia, se habia visto afectada por la vergiienza, un problema cuya
intensidad habia llegado a obstaculizar, mientras estaba en el insti-
tuto, su desempefio escolar. Estaba convencida de que sus compaiie-
ros la encontraban tonta o aburrida y que, al advertir su ansiedad,
darfan por sentada su incompetencia. Evitaba toda presentacion
oral y no elegfa ninguna asignatura (como educacién fisica) en la
que pudiese convertirse en blanco de la observacién de sus compa-
fieros. En varias ocasiones, pidié permiso para suplir, con un exa-

&
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men escrito, una presentacion ante toda la clase. A pesar de ser una
excelente estudiante, solfa estar muy quieta en clase y rara vez for-
mulaba preguntas ni participaba en las discusiones.

Rachel tuvo problemas, durante toda su estancia en la univer-
sidad, para hacer nuevos amigos. Aunque la gente disfrutara de su
compaiifa e incluso la invitaban a fiestas y otros eventos sociales,
rara vez aceptaba. La lista de excusas a que apelaba para evitar la
socializacién era interminable. Solo se encontraba cémoda con su
familia y unos cuantos amigos de toda la vida pero, al margen de
ellos, evitaba todo contacto.

Acabada la carrera, Rachel empez6 a trabajar en una libreria, en
donde no tardé6 en ser ascendida a secretaria de direccién. Y aun-
que se habia sentido a gusto tratando con los clientes y cada vez se
encontraba mds cémoda con sus compafieros de trabajo, evitaba las
comidas grupales y los eventos sociales, incluida la fiesta de vaca-
ciones anual de la empresa.

Rachel se habia acostumbrado a vivir con una ansiedad social
que habia interferido con su educacién, su trabajo y su vida social.
Pero solo tomé la decisién de solicitar ayuda cuando la ansiedad le
impidié casarse como ella y su prometido querfan.

La historia de Rachel no difiere de la de otras personas que,
como ella, experimentan intensos sentimientos de vergiienza, ansie-
dad social y miedo relacionados con el desempefio. El tipo de creen-
cias y conductas ansiosas de las que hablaba son muy similares a las
descritas por las personas socialmente ansiosas. Después de haber
sido evaluada en nuestro centro, Rachel empez6 un curso de tera-
pia cognitivo-conductual (TCC) de doce sesiones de duracién que
la ayudd, poco a poco, a enfrentarse mds eficazmente a su ansiedad.
Finalizado el tratamiento, su evitacion de las situaciones sociales ha-
bia disminuido tanto que se encontraba mucho mds cémoda en si-
tuaciones en las que anteriormente se hubiese sentido muy ansiosa.

&

22



TIMIDEZ Y ANSIEDAD SOCIAL

LA TCC implica (1) identificar las pautas de pensamiento y con-
ducta que contribuyen a la ansiedad y otros sentimientos negativos
de las personas y (2) aprender nuevas formas de pensar y compor-
tarse que ayuden a gestionar més adecuadamente la ansiedad. Este
libro le ensefiard las estrategias mds habitualmente utilizadas por la
TCC para el tratamiento de la ansiedad social. Pero empezaremos,
antes de explorar esas estrategias, como siempre hacemos al tratar a
los individuos que acuden a nuestro programa, con una visién glo-
bal sobre la naturaleza del miedo y la ansiedad en general y de la

ansiedad social en particular.

Ansiedad, preocupacién, miedo y panico

Todo el mundo conoce la experiencia del miedo. El miedo es una
emocion bdsica que, en el caso de los seres humanos, se ve parcial-
mente controlada por una regién cerebral llamada sistema limbico,
que compartimos con animales mucho menos «evolucionados» que
nosotros e incluye algunas de las estructuras mds profundas y pri-
mitivas del cerebro. Existen razones para suponer que la emocién
del miedo estd presente en la mayoria —sino en todas— las especies
animales. Casi todos los organismos evidencian, cuando se enfren-
tan al peligro, pautas concretas de conducta que a menudo incluyen
formas de agresion o huida. Es por ello que los intensos sentimien-
tos que experimentamos cuando nos enfrentamos a un peligro in-

minente se agrupan bajo el nombre de respuesta de «lucha o huida».

Aunque la gente utilice indiscriminadamente como sinénimos
los términos «ansiedad» y «miedo», los cientificos conductuales que
se dedican al estudio de las emociones asignan significados algo di-
ferentes a estos y otros términos relacionados (Barlow 2002 y Sudrez
et al., en prensa). La ansiedad es un sentimiento de amenaza o apre-
hensién orientado hacia el futuro, que va asociado a la sensacién de
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que las cosas son incontrolables e impredecibles. La ansiedad, dicho
en otras palabras, es una sensacién desagradable que se presenta
cuando la persona cree en la posibilidad de que, en el futuro, apa-
rezca un acontecimiento negativo ante el que no puede hacer abso-
lutamente nada.

Las personas ansiosas tienden a pensar demasiado en el peligro.
Esta tendencia a pensar en acontecimientos negativos futuros se de-
nomina preocupacién. La ansiedad también esta asociada a sensa-
ciones fisicas incémodas como el arousal (sudor o intensificaciéon del
pulso cardiaco, por ejemplo), la tensién (como la tensién muscular,
por ejemplo) y el dolor (como, por ejemplo, el dolor de cabeza).

Aunque no exista la menor duda de que, cuando la ansiedad es
demasiado intensa, puede llegar a interferir con el desempefio, una
tasa de ansiedad de leve a moderada puede resultar sumamente
atil. Si nunca se ha sentido ligeramente ansioso ante ninguna cir-
cunstancia, probablemente no haga las cosas que tiene que hacer.
¢(Por qué deberia preocuparle el hecho de preparar con tiempo una
tarea, de vestirse bien para una cita o de comer comida sana, si
no le importan las consecuencias derivadas de hacer o no esas co-
sas? Es la ansiedad en parte, pues, la que nos motiva a protegernos
de posibles amenazas, esforzarnos y prepararnos para superar los
retos.

El miedo, a diferencia de la ansiedad, es una emocidon bésica
que aparece cuando el individuo se enfrenta a un peligro inminen-
te, real o imaginario. El miedo conduce a una intensa reaccién de
alarma fisiolégica cuyo tnico objetivo consiste en alejar a la per-
sona lo antes posible del peligro. Cuando la gente tiene miedo, su
cuerpo entra en un estado de sobreexcitacion para garantizarse un
escape rapido y exitoso. El aumento de la tasa del latido cardiaco y
de la presién sanguinea permite transferir mds sangre a los gran-
des musculos; la intensificacién de la respiraciéon mejora el flujo de
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oxigeno a través del cuerpo y el sudor lo enfria para garantizar asf
una conducta mds eficaz. Todos los sintomas de arousal y miedo
estdn orientados a facilitar el escape y maximizar las posibilidades

de supervivencia.

El ataque de pdnico es el término clinico habitualmente utilizado
para describir la experiencia de un miedo intenso que tiene lugar en
ausencia de un peligro real. El ataque de pdnico puede verse desen-
cadenado por una situacién concreta temida por la persona (como,
por ejemplo, hablar en publico, hallarse en un lugar elevado o ver
una serpiente) o en ausencia, a veces, de todo desencadenante evi-
dente. Mds adelante veremos con mds detenimiento, en este mismo

capitulo, el ataque de pdnico.

El miedo, en suma, es una reaccién emocional ante un peligro
inmediato, mientras que la ansiedad es un estado de aprehension
acerca de una amenaza futura. Preocuparse por la presentacion que
uno debe llevar a cabo dentro de una semana es un reflejo de la an-
siedad, mientras que experimentar una subida de adrenalina en me-

dio de una presentacion es un ejemplo de miedo.

Conviene tener, pues, bien presentes los siguientes puntos:

1. La ansiedad y el miedo son emociones normales que, en algu-
na que otra ocasion, todo el mundo experimenta.

2. La ansiedad y el miedo se hallan temporalmente circunscritas
y, aunque a veces uno crea que serdn eternas, siempre acaban
desapareciendo.

3. La ansiedad y el miedo cumplen con la funcién de prepa-
rarnos para futuras amenazas y protegernos del peligro.
Nuestro objetivo, en consecuencia, no debe apuntar a desem-
barazarnos de todos los miedos y ansiedades sino a reducir,
muy al contrario, la tasa de ansiedad a niveles que dejen de

interferir con nuestra vida.
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