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Trastorno de ansiedad social (fobia social)
Miedo intenso a ser observado, evaluado o a hacer el ridículo en situaciones sociales, que lleva a evitarlas o
pasarlas con gran malestar.

S E Ñ A L E S  F R EC U E N T E S

Miedo a hablar en público o con desconocidos

Rubor, temblor o sudor ante otros

Evita reuniones, llamadas o comer en público

PA U T A S  PA R A  T I

1. Reduce las conductas de seguridad (mirar el móvil, no hablar)

2. Exponte poco a poco a situaciones temidas

3. Pon la atención fuera de ti, en la conversación

PA R A  L A  F A M I L I A  Y E L E N T O R N O

1. Invita sin presionar y valora que lo intente

2. No hables por él en las situaciones sociales

C UÁ N D O  P E D I R  AY U D A

1. Si dejas estudios, trabajo o relaciones por miedo

2. Si usas alcohol para afrontar situaciones sociales

PA R A  O B S E R VA R  Y A N O T A R

☐ Me da mucho miedo hacer el ridículo delante de otros

☐ Evito hablar en público o en grupo

☐ Me pongo rojo, sudo o tiemblo delante de otros

☐ Doy vueltas a lo que dije después de una
conversación

☐ Evito llamadas o hablar con desconocidos

☐ Me cuesta comer o escribir si me miran

☐ Antes de un evento social siento mucha ansiedad

☐ He dejado pasar oportunidades por miedo a quedar
mal

R EC U R S O S  G R AT U I T O S

Test online y pautas: clinicavivaldi.com/trastorno/trastorno-de-ansiedad-social-fobia-social

Artículo completo: Fobia social: clinicavivaldi.com/trastorno-fobia-social

Guía gratuita: Ansiedad: clinicavivaldi.com/guia-ansiedad

Línea 024 (conducta suicida, 24 h) · Emergencias 112

Información divulgativa, no diagnóstica. Clínica Vivaldi · Calle Chiva 25, puerta 5, 46018 Valencia · 611 07 74 69 · clinicavivaldi.com


