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Todo conhecimento humano é do mundo.

Estamos ai.
O poder econémico nos chama de pirataria.
N&o, ndo usamos bandanas, porém empunhamos espadas.

Partimos do pressuposto de que néo existe nada original aqui, ali ou acola.
Pensamos, misturamos e processamos tudo que esta no ar. Quem nos deu o
direito de propriedade? A partir disso, vocé, "proprietario”, ndo existe - ndo
sob esta alcunha. Vocé é apenas um processador ideoldgico; processador de
imagens, sons, ruidos, burburinhos.

Lutamos pela musica livre, pelas idéias livres. Que circulem por mentes e
mentes, sem mentiras, sem entraves, sem claustros, sem delongas. E que o

circulo seja infinito.

O inimigo esta em nos.
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Apresentacao a edicao brasileira

Todos nds, em certos momentos, experimentamos dadgg, assim
como constrangimentos, em situacdes especificascé V@onsegue
honestamente imaginar uma total tranquilidade derama situacdo em que
esteja no foco das atencbes? Tal tensdo € comjpwelees perfeitamente
normal.

Algumas pessoas, por outro lado, apresentam ess@mémo em
intensidade desproporcional a situacdo em quesimesmo sem um motivo
plausivel. Classificado comfobia social, esse quadro inclui temores em
varios graus, desde o simples medo da critica dognstantes até extremos
onde se possa sentir humilhado ou enormementegemiedo. Denominador
comum nesses casos, a origem desses sentimentmsaepm argumentos
irracionais. S&o frequentemente respostas exagerwmdmndicdes de nossa
sociedade, condicdes estas tais que elas mesmastaiificil 0 sucesso de
guem padece dfobia socialem encontrar ajuda adequada, uma vez que
poucos séo os profissionais realmente habilitaddsatamento do disturbio.

Dai a importadncia do presente livro, escrito parazer clareza
diretamente a quem dela necessita. Em linguagesiigivel, os autores
explicam o medo da reprovacao social, raiz do proh| as reacdes do corpo
a tal sentimento, o reconhecimento dos sintomédshia social,0 método da
exposicdo gradual ao estimulo fébico, além de aptag sob a forma de
perguntas e respostas, as mais freqientes duyideseatadas pelos pacientes
e sua solucgéo.



O texto trata do medo normal, assim comarsedo patoldgicopu mais
precisamente, déobia. Mui freqlente é a dificuldade em separa-los, e os
autores abordam as diferencas entre ambos e discoteios de lidar
eficazmente com cada um deles.

Penso haver uma enorme lacuna entre conselho a. dird tempos
passados, muitas autoridades impunham aconselhampsicblégico para o
controle dessa forma de ansiedade. Este livro adeaguda real na forma de
alivio consideravel e imediato.

Apesar de, a meu ver, privilegiar a face psicolégem detrimento de
espaco para sua vertente bioldgica e para o tratammedicamentoso da
fobia social,que defendo como tendo uma participacdo muito ntiaque a
que os autores admitem, ndo restam davidas quanterseficio que a obra
pode trazer a todos aqueles que de um modo ou \&gro-se as voltas com a
fobia social.Trata-se sem davida de leitura indispensavel.

Domingos La Laina JiPsiquiatra



Introducéo

Literalmente, milhdes de pessoas sofrem de foligalsaum problema
gue pode interferir de forma consideravel em stiafagdo e em seu prazer de
viver. Apesar da preponderancia e da severidadengial da fobia social,
pode ser muito dificil encontrar ajuda para estblpma. Em algumas areas
do pais ndo ha profissionais qualificados, com pe@alizagdo necesséaria.
Mesmo em grandes cidades, poucos profissionais adees mental sao
experientes no tratamento da fobia social. Grardie glo que se sabe sobre
esse distlrbio e seu tratamento foi descobertateoente. Portanto, um dos
principais objetivos dos autores, ao escrever diste, € trazer esta
informacédo diretamente para as pessoas com fobial.sMuitos de vocés
serdo capazes, por si mesmos, de superar com guesansiedade social,
seguindo o programa esbocado no livro. Outros @mdesar o livro como um
suplemento para a terapia com um profissional.

Escrevemos este livro, também, para os amigoseaigsrde pessoas com
fobia social. Eles poderdo beneficiar-se e sabé& aneespeito desse disturbio
de ansiedade e serdo capazes de entender e apefmoa com medo social.

Finalmente, também esperamos poder informar a itesge nossos
métodos de tratamento para outros profissionaisadde mental. Muitos de
Nnossos colegas neste campo podem estar interessestestdpico, mas sdo
relativamente inexperientes no tratamento de fob@gais. Embora muita
informacdo apresentada aqui possa ser obtida emtagve em textos
profissionais, muitos clinicos podem valorizar disgponibilidade numa fonte
de facil manuseio.



Assim, reconhecemos que os leitores possam teediés problemas e
necessidades. Ao mesmo tempo, queremos que obtenh@ximo beneficio
possivel. Tendo isso em mente, sugerimos a segabuelagem para usar
Morrendo de vergonha. Rarte | contém informacdo essencial que deve ser
atil praticamente a qualquer pessoa com medosiso€a capitulos nesta
se¢do sdo importantes para se obter uma comprelefisida da fobia social e
de como vocé pode ser afetado por ela. Os capitaldzarte 1l 0 ajudardo a
definir suas metas e seus objetivos para a rearfaergpara avaliar seus
medos, e para desenvolver um plano de recuperaggonalizado. A Parte 11|
oferece habilidades importantes para controlar semsdes mentais e fisicas
ao medo, enquanto a Parte IV tem o objetivo deagjoich confrontar e supe-
rar os seus medos por intermédio de um procedingramado "exposicao”.
A Parte V pode ser usada seletivamente. Tendo bas® suas necessidades e
0 progresso em sua recuperacao, vocé pode desejaais sobre um ou mais
dos seguintes tdpicos desta secdo: habilidadesisocgerenciamento do
estresse, incentivos, problemas coexistentes, mgéee de recaidas,
medicacdo e ajuda profissional. Finalmente, fazeahgismas especulacdes a
respeito da direcdo que a pesquisa cientifica blia feocial pode tomar num
futuro préximo.

Mais uma observacéo sobre como Wdarrendo de vergonhdEste livro
deve ser usado ativamente. A leitura do livro ptdeer algum beneficio.
Contudo, para obter todas as recompensas destdagbor de tratamento,
vOCcé precisara seguir os métodos descritos e aeal exercicios. Em cada
capitulo ha espaco para escrever, e assim voc&godar o texto como um
manual de trabalho.

NOs, os autores, lhe desejamos o melhor. Baseadwosnassas
experiéncias com pessoas que buscavam ajuda pasaeglade social, somos
otimistas e acreditamos que vocé podera sentir-as monfortavel em
situacdes sociais como jamais pensou que fossévplbss



Parte |
Entendendo as fobias sociais: 0 medo da
desaprovacao

Nestes capitulos vocé encontrara informacao bésioge fobia social. O
distarbio é definido no Capitulo 1, com vérios egéoa. No Capitulo 2, vocé
terd informacdo a respeito das teorias e pesqais@is sobre as raizes da
ansiedade social.



1

A natureza da fobia social

O QUE E FOBIA SOCIAL?

A fobia social é um disturbio caracterizado por mmedo persistente de
criticas ou de rejei¢éo pelos outros. As pessoasfobias sociais temem que
elas possam se comportar de uma maneira que sSelracosa ou
humilhante. George é um exemplo. Ele tem uma feb@al. Ele tem tanto
medo de cometer um erro diante de seus colegasabtlalito que, com
freqléncia, fica até mais tarde para terminar sehatho, apos o expediente,
guando todos j4 foram para casa. Sua antecipacéserdgulgado como
incompetente ou estupido é tao assustadora, qugé&denta evitar situacoes
em que haja qualquer potencial para vergonha.

A fobia social é também umiagndsticopsiquiatrico. Vocé pode estar
pensando consigo mesmo: "E qual é a diferenca@rbig? Diagndstico? Nao
sdo a mesma coisa?". A resposta é ndo. O distébéquilo que vocé
realmente sente e experiencia. O diagnostico édtutor que os profissionais
de saude mental usam para identificar o distarbpmamir de seus sinais e
sintomas.

"E dai?", vocé pode perguntar. E dai que a fob@akso foi incluida
como uma categoria de diagndstico Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders(chamado deDSM) em 1980. ()DSM € o guia mais
freqientemente usado nos Estados Unidos para tenades de diagnostico
psiquiatrico. Ele relaciona e descreve todos osdgs problemas de saude
mental que séo



atualmente reconhecidos como tal por um comitéspeaalistas. Em 1987,
os critérios para a fobia social, ou as regras femer o diagnostico, foram
revisados com a publicacdo B8M-III-R, que € o nome da edicdo atual.

"Como pode ser assim? Eu tenho este problema desde antes de
1980!" E verdade. Muitos de vocés tém sofrido casierlade social desde
que eram criangas. E importante que vocé percebaadobia social, como
uma categoria de diagnéstico, s6 recentemente chamatencdo dos
profissionais de saude mental, e que nossa congiteatesse distlurbio esta
mudando rapidamente. Enquanto estamos escreveteldives, esta sendo
realizado um trabalho para preparar a proxima edie@isada do manual
diagnésticoPSM-1V, para publicacao.

Este pano de fundo histérico pode ajuda-lo a col@s coisas em
perspectiva. Ele ajudou Renée, de 35 anos, queienp@ uma ansiedade
social incapacitante desde sua adolescéncia. Ceniiéncia ela se culpava
por ndo ter procurado ajuda profissional para ggoblemas muitos anos
antes. Contudo, agora ela percebe que teria tidandificuldade para
encontrar um profissional que pudesse entender reedss sociais, quanto
mais trata-los.

Embora oDSM-III-R ndo venha a ser a Ultima palavra a respeito da fobi
social, no momento é o que temos para trabalhdefidicdo, neste manual, é
a seguinte:

Fobia social € um medo persistente de uma ou nitaEc8es nas quais a
pessoa é exposta a um possivel exame pelas oafsEag, e teme que possa
fazer algo ou agir de maneira humilhante ou embaeac

Em resumo, fobia social € um medo de ser desapsopatbs outros.
Embora seja natural preocupar-se com a aprovagioums, as pessoas com
fobia social levam esta preocupacdo ao extremo.0C@m©é vera na proxima
secdo, temer a desaprovacao pode tornar insupiergi@éemesmo as situacbes
do cotidiano.

SITUACOESCOMUNSEM QUEO MEDO OCORRE

Ha muitas situacdes nas quais 0s medos sociaismpagarecer, mas
varias sao particularmente comuns:



« falar em publico;

« divertir uma platéia;

» fazer exames;

* comer em restaurantes;

» escrever em publico;

* usar banheiros publicos;

* sair com alguém do sexo oposto.

Quando as pessoas tém medo de uma dessas situdizér®ms que elas
tém uma fobia social especifica. As fobias so@agecificas envolvem uma
area de medo, desconforto e fuga focalizada. Asopsscom esse tipo de
fobia social temem uma ou um numero limitado deasibes especificas,
embora possam sentir-se relativamente confortdeeis outras situacfes
sociais. As fobias sociais especificas normalmentelvem ansiedade de
desempenhe— uma preocupacdo de que alguma tarefa ou compemtam
seja executado de forma incorreta ou inaceitAvelmads examinar as
situa¢des mais comuns em que as fobias sociamsssavblvem.

FALAR EM PUBLICO

Falar em publico, com freqiéncia, é a situacioab@sialiada como a
mais temida nos Estados Unidos. Se vocé fica apdwoao falar para um
grupo de pessoas, pode ter esse tipo de fobial spacifico. O medo de
falar em publico pode interferir seriamente emdda. Com certeza, este era
0 caso de José, um vendedor, de 38 anos. Eleasdemai quando realizava
uma venda para uma pessoa. No entanto, se tives$azé-la para mais
pessoas, encontrava problemas. Falar para um gaipda que de trés
pessoas, sempre o deixava extremamente nervosae@8imava de suar
muito, seu corac¢do disparava, e sua respiracamfimata. Ele tinha a certeza
de que os outros notariam que havia algo erradmcppava-se em parecer
estlpido, e achava que as pessoas poderiam persategndo conhecia sua
linha de produtos. José temia que alguém relatassa supervisor que ele era
incompetente. Ele tentava evitar essas vendas gamaos sempre que
possivel. José estava tentando economizar paraiG@ universitaria de
seus filhos, e certamente estava perdendo muiteeilon por causa de seu
medo de falar em publico.
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Se vocé é uma das muitas pessoas com esse medifiespas suas
preocupagdes podem ser muito semelhantes as dé/écé&ambém pode ter
preocupacdes adicionais, que soam mais ou menos: &€ se 0S outros
notarem que eu estou ansioso?". "E se eles virannmgjohas maos estdo
tremendo?". "E se eu gaguejar?". "E ainda piogusme esquecer totalmente
do que eu devo dizer?". "E se alguém fizer umaysgege eu ndo souber
responder?”. "E se eu parecer estupido?". "E skamiz tremer?". Vocé
provavelmente pode acrescentar diversas outras;8i8 de ansiedades a esta
lista.

DIVERTIR UMA PLATEIA

Divertir uma platéia é outra situacdo social freémente temida, e, em
geral, é chamada de "medo do palco". Se vocé tenfasa, pode ser capaz
de realizar uma tarefa que exija grande habilidddede que esteja sozinho.
Contudo, realizar essa mesma tarefa diante dossoutt bem, esta € uma
outra historia!

Esse tipo de fobia é comum mesmo entre atletassgimiais. Por
exemplo, o jogador da segunda base do Los Angeldgdd, Steve Sax, foi
premiado com o Rookie-of-the-Year em 1982. Porémnarmte a temporada
seguinte, ele subitamente comecou a ter dificuklgadea fazer até mesmo
lancamentos de rotina para a primeira base. Maentemente, o apanhador
do New York, Mackey Sasser, desenvolveu um problemgogar a bola de
volta para o langcador — algo em que a maioria gasl@adores nem mesmo
pensa. O que vocé acha que poderia ter aconteafdocpusar uma mudanca
tdo drastica no desempenho desses jogadores? Séx feito alguns
lancamentos ruins no inicio da temporada, e fi@lao/ez mais preocupado
em ndo cometer outro erro. Quanto mais se coneenga nao fazer outro
langcamento ruim, mais ansioso ficava. E quanto ara#oso ficava, pior era o
seu desempenho. Para Sasser a situacao foi setaelhan

FAZER EXAMES E ESCREVER

Duas expressdes comumssiedade de testesbloqueio de escritorna
verdade, referem-se a medos sociais de fazer exanues escrever. Uma
brilhante aluna da sétima série, Anne, tinha os.déia estudava bastante,
mas suas notas eram apenas media-



nas. Anne ndo achava justo que conseguisse aperasitDacao tipica para
Anne era mais ou menos a seguinte: na noite antetim exame, sua mae lhe
fazia perguntas sobre a matéria, que Anne quasersesabia responder.
Porém, na manha do exame Anne acordava sentinuergesa. Ela temia que
pudesse nao estar sabendo bem a matéria ou gquestetivessem branco,

0 que ja havia acontecido no passado. Apesar dm&edranquiliza-la, Anne
ficava tdo tensa que quase néo conseguia tomdé d@ananhi. As vezes, ela
até chorava antes de ir para a escola. Quandosagara fazer o teste, ndo
conseguia concentrar-se. As palavras |he parecifiugas e ela notava o seu
coragdo batendo rapidamente. E como ela mais tgraragbia sua mente
ficando completamentem branco.

Um dos professores pedia que os alunos escrevesssios na classe.
Esta era outra situagdo-problema para Anne. Emblargpudesse escrever
fluentemente em casa, suas idéias ficavam paratisadb a pressdo de
escrever na classe.

Vocé ndo tem de ser um estudante para experiencidogueio de
escritor. E bastante comum que pessoas cujo tmbalpende de escrever —
por exemplo, jornalistas vivenciem o bloqueio ekxritor de vez em
guando. O medo comum € que aquilo que se prodarz®, & resposta de um
exame quanto um artigo de jornal, sejam inadequadadsaceitaveis para 0s
outros.

COMER EM RESTAURANTES

Comer em qualquer lugar em que outras pessoaspessar observando
€ também outra situacdo especifica na qual as sfobimiais podem se
desenvolver. Se vocé tem este medo, pode preosapam fazer algo
embaracoso, como derrubar bebida sobre si mesmosalwe seus
acompanhantes. Vocé pode também ter uma vaga 8endaque os outros
estdo observando, o que faz com que se sinta aiagadesajeitado com sua
comida. Esse tipo de preocupacao, freqliientemettea-se profecias auto-
realizadas. Quanto mais vocé se preocupar comsibpiode de fazer algo
embaragcoso, mais ansioso ficara. Quanto mais ansiaxcé ficar,
provavelmente comecarda a tremer ou a fazer movioseabruptos ou
desajeitados. Este problema pode crescer até o pamtque se torne dificil
comer ou beber sem derrubar ou respingar.



Esta era a situacdo de Angela. Ela era muito ligadamilia e queria
participar das celebragfes e reunides familiaresnb assim, essas reunides
tornaram-se torturas insuportaveis para ela, qoeecava a tremer quando a
familia se reunia ao redor da mesa. Angela tergoorgler sua ansiedade, mas
guanto mais o fazia, pior ficava. Ela se tornoutreesm mexer a comida em
seu prato para fazer de conta que estava comen@dmd® chegava em casa,
depois dessas reunifes familiares, estava faniirgta se sentia confusa, pois
nao tinha dificuldade para comer na privacidadsudeprépria casa.

ESCREVER EMPUBLICO

Escrever em publico é outra situagéo que pode causitga ansiedade as
pessoas. Imagine-se incapaz de assinar seu nomie dia um vendedor!
Imagine-se impossibilitado de pedir um empréstimape vocé nao é capaz
de passar por todas as assinaturas e toda a papelegssarial Se vocé tem
esse tipo de fobia, suas preocupagfes podem téridtvamais ou menos
assim: em algum momento vocé pode ter achado quéesa era feia. Ou,
talvez, ficasse preocupado com a possibilidaderde ao soletrar alguma
palavra, ou de que sua mao pudesse tremer enqu@@escrevia. Qualquer
gue seja 0 caso, 0S seus temores aumentaram @ig{@ gm que sua mao
pode ter ficado um pouco trémula e vocé, de fatwe tdificuldade em
escrever. Sua letra pode ser bonita desde queaj@mimguém observando.
Ou vocé pode ter ficado tdo sensivel, que mesmmgaehaja ninguém por
perto, apenas o pensamento de que alguém possaavietra é suficiente para
fazer com que se preocupe.

Doreen, uma estudante de magistério, com vinte émaédade, tinha esta
fobia. Ela estava fazendo seu estagio numa esmdd Ela sempre havia sido
autoconsciente a respeito de sua letra; e agar@aegteocupada em escrever
na lousa. E se 0s seus novos alunos notassemajestava nervosa? E se o
seu braco tremesse? E se 0s estudantes ndo a&teweasgrio por causa de sua
letra ruim? Doreen fazia todo o possivel para rs@ceger na lousa. Ela ficava
acordada até tarde da noite, planejando cada detathaulas que daria no dia
seguinte. Ela ia bem cedo para a escola todas @sasigpara fazer copias de
licbes e de exercicios datilografados, e chegasalaxde aulas carregada de
materiais.



USAR BANHEIROS PUBLICOS

Outra fobia social € o medo de usar banheiros @ughliSe vocé tem este
problema, pode ficar envergonhado demais para falasse respeito com
outras pessoas.

Este era o caso de Amy, que nunca havia contadiegaém que sentia
uma enorme ansiedade em usar banheiros publicaspédia entrar no
toalete, mas se houvesse mais alguém no recints,rsésculos ficavam téo
tensos que ndo conseguia urinar. Amy pensava glia algo de errado com
ela. Talvez estivesse louca, tivesse um problesieofi Finalmente, quando
Amy foi fazer um exame médico anual de rotina, relsolveu falar a seu
médico sobre o0 seu problema para urinar. Ela sgagenrivelmente ansiosa
sobre abordar este assunto — e se 0 médico ris2 e se preocupou com
isto por vérios dias antes do exame.

Quando Amy falou sobre seu problema, o médico Bsegurou que
provavelmente este ndo tinha uma origem fisicasiet@lesmente tinha uma
"bexiga timida". O nome técnico para este problemé&etencao urinaria
psicogénica”. Amy sentiu-se um pouco aliviada poreln um nome para isto.
Mas o que ela deveria fazer a esse respeito? &lsastante ativa em trabalho
voluntario, e estava se tornando cada vez maisildilanejar intervalos em
sua agenda para que pudesse ir para casa usdrarban

O medo de usar banheiros publicos pode ser um pdifie@nte entre
homens e mulheres, por causa das diferencas n#&rugdits de banheiros
publicos. Se vocé é uma mulher com esta fobia, pexier que precise se
apressar para urinar, especialmente se houver ilamdefpessoas esperando.
Os banheiros de aeroportos, cheios de gente, esgpioes para Amy. Ela
temia que pudesse demorar demais e que as outtheresuficassem com
raiva. Ela também se preocupava com o que os opticesssem pensar dela.
"Por que ela estd demorando lauto?" "O que elarodstar fazendo 1&4?".
Além disso, algumas pessoas também podem ser asnads sons. Embora
Amy saiba que todos urinam e que todos fazem baruso ainda a
incomoda. Se algum ventilador estivesse ligado, 3smpre a ajudava, pois
bloqueava os outros sons. Algumas pessoas contipssge fobia também
temem eliminar gases ou defecar num banheiro miblic



Se vocé é um homem com esta fobia, provavelmeats, medos terdo
uma forma ligeiramente diferente pelo fato de aonmaidos banheiros
publicos masculinos néo ter separacdes individpaia urinar. Dave tinha
este problema especifico. Se outros homens esivegadximos quando ele
ia urinar, ficava ansioso e ndo era capaz de unnediatamente. Conforme
ficava ali em pé, esperando para urinar, seus p&rgas se descontrolavam.
"E se 0s outros homens pensarem que sou pervértido8e eles pensarem
gue sougay?". 'Eles podem pensar que estou me masturbando postpue e
demorando muito". Na verdade, sua ansiedade pi@s\isas, e urinar era
ainda mais dificil.

SAIR COM PESSOAS DO SEXO OPOSTO

Sair com pessoas do sexo oposto € outra situagii@muyoca medos
sociais. Vocé pode ser capaz de falar para um gdepoem pessoas com
pouca ansiedade e ainda assim ficar apavorado gmrspectiva de sair com
uma pessoa do sexo oposto. Michael é um exemplaoCprofessor
universitario, frequentemente ele da palestras memdes grupos de
estudantes. Ele gosta de ir a cinemas e a acoeteisnesportivos com varios
amigos homens, em seu tempo livre. Embora Miclaeskgtisse a vontade na
maioria das situagdes sociais, tinha medo de canvitcha mulher para sair.
Medo de que ela dissesse néo, e temia sentiraiéads. Ele também tinha
medo de que ela aceitasse — quando saia, Micheetypava-se com a
possibilidade de fazer algo que o envergonhassesegdentemente, ndo saia
com mulheres.

Embora alguma ansiedade social seja comum em eos@um pessoas
do sexo oposto, uma fobia de encontros pode semrbbasdebilitante,
impedindo, as vezes, que as pessoas tenham quedtagonamento intimo.

Algumas disfuncdes sexuais podem ser uma formaobm fsocial e
podem também massacrar 0s relacionamentos. Porpkxemruce, um
estudante de medicina, com vinte anos de idademert inseguro de si
mesmo no que dizia respeito a mulheres, mesmo lageoeconsiderassem
atraente. Bruce teve uma namorada durante o Gitimoalo segundo grau. Ele
achava gue tudo estava indo bem, até que o s&iprelmento avangou numa
direcdo mais intima. Ele estava tdo ansioso s@bcersseguiria ou ndo ter um
bom desempenho sexual, que foi incapaz de ter uma



erecao quando estava com sua hamorada. Contudeeréedamente capaz de
ter uma erec¢do quando estava sozinho. Quando Brudeu para a escola de
medicina, ele e sua namorada romperam. Agora, €& eelutante em

desenvolver outro relacionamento, com medo de quaglio possa se repetir.

QUANDO VOCE TEM MEDO DE MUITAS
(OU DE TODAS)AS SITUACOESSOCIAIS

Diferentemente das pessoas com fobias sociais iispec vocé pode
temer muitas ou todas as situagdes em que podeefsentdr com a
desaprovacao. As pessoas com medos sociais amdphoama fobia social
generalizadaAlém de temer diversas situacfes sociais, as pessoafobias
sociais generalizadas, provavelmente, ndo terdomag habilidades, tais
como as de ser assertivo ou de comunicar-se de afiméa, que sdo aspectos
importantes para sentir-se confortadvel com outess@as. Como vocé vera a
seguir, no caso de Rebecca, ter uma fobia sociarghizada pode ser
extremamente debilitante, afetando virtualmentada$ areas de sua vida.

Rebecca sempre foi uma crianca quieta. Ela nutaeafaurante a aula e
temia 0s momentos inevitdveis em que os professmrehamariam para
responder a uma pergunta. As outras criancas zanbaela por ser tdo
guieta e assustada como um ratinho. Apesar de sstorforto, Rebeca
conseguiu suportar até chegar ao segundo graunuglea se envolvia em
qualquer atividade extracurricular, nunca tinhaocetros com rapazes, nunca
teve muitos amigos. Mas, segundo ela, essa éposaadeda era facil, com-
parada ao que veio depois.

Rebecca decidiu ir para uma escola comunitaria.deanfosse brilhante,
ela ndo havia tido notas muito altas no primeiguguma escola comunitaria
parecia ser sua Unica op¢ao. O ano comecou makcBaliicou doente com
mononucleose. Ela teve de perder um més de aulasweatrasada em seu
trabalho escolar. E se isto ndo fosse o bastamea @stava fraca quando
comecgou a assistir as aulas, suas maos estavamugo pseguras e trému-
las. Vocé provavelmente jA aprendeu o suficientea madivinhar o que
aconteceu a seguir. Rebecca comegou a preocus-88 outros haviam
notado suas maos trémulas. Bem, para resumir ungg Ibistoria, Rebecca
ficou paralisada de medo, foi incapaz de mantes sotas, e logo desistiu da
escola.



As coisas foram de mal a pior. Rebecca conseguitemnprego num
orfanato. Ela deveria lidar principalmente com pgpéom o que ndo se
importava, pois poderia trabalhar sozinha. Poréfa, também deveria
supervisionar as refeicdes das criancas, paradenteza de que estas estavam
comendo e se comportando adequadamente. Esta gmarteabalho era
assustadora para Rebecca, embora ela gostassar@asr Ela era incapaz de
lidar com a situacdo quando alguma das criancagortava mal, pois
tinha medo de dizer qualquer coisa. Ela logo deirgge emprego. Na
verdade, tentou varios trabalhos diferentes, masineu deixando ou sendo
demitida de cada um deles.

Rebecca desistiu de trabalhar e comecou a ficaadeetie seu dia na
cama. Ela sentia que esse era o Unico lugar enpapleria estar a salvo do
exame e da avaliacdo das outras pessoas. Quamrda gsstida e andando
pela casa, temia que o telefone tocasse a quatgoiento, ou que alguém
batesse a sua porta. Rebecca sentia-se terrivelmauripada por seu
comportamento. Aqui estava ela, o dia inteiro esac&nquanto seus pais
estavam trabalhando. Ela desejava que ao menossautieéo supermercado e
assim pudesse fazer o jantar. Até mesmo as sitslagiielianas envolvendo
outras pessoas (como dar o dinheiro ao caixa) tmasetornado demasiado
para ela. Embora seus pais tentassem ser comp@endesejavam que sua
filha pudesse comecar hum novo emprego, talvez gsedencontrar um
pequeno apartamento para si mesma, e encontraoomhbmem para sair.
Algumas vezes eles ficavam t&o frustrados querdipara Rebeca coisas das
guais mais tarde se arrependiam.

Se vocé se encontrar numa situagdo similar & dedeaptemendo quase
todo o contato social, ndo se desespere. E clasagperar uma fobia social
generalizada desta magnitude levara tempo e exXigiséante trabalho, mas
isto pode ser feito. Seguir as diretrizes resumiasproximos capitulos deste
livro pode ajuda-lo muito. Mas vocé também podeaacfue precisa trabalhar
com um profissional de salde mental experiente. Qépitulo 17, dis-
cutiremos quando e como descobrir um terapeutauadeq

QUAIS SAOOSSINTOMAS DA FOBIA SOCIAL?

Os sintomas da fobia social podem, em geral, serpagos em trés
grandes categorias. A primeira inclui os sinton@parais da



ansiedade, que podem ser experienciados quando estéénas situacdes
sociais que teme ou quando as imagina. A segurdai isuas cognigdes
(pensamentos) e expectativas sobre essas situsgdiess. A terceira inclui
suas acbes ou comportamentos relacionados a eksagsdas. Vamos
examinar primeiro os sintomas corporais.

SINTOMAS CORPORAIS

Provavelmente, vocé experiencia diversas reagOegporais
desagradaveis quando teme a desaprovacdo socsds EsacBes podem
incluir um ou uma combinacdo dos seguintes sintomas

* aceleracédo dos batimentos cardiacos, ou palpitacdes
* tremores;

* respiracao curta;

* suor;

« rubor;

» desconforto abdominal;

* tonturas.

Vocé pode também experienciar diversos outros reigsgocorporais. NOs
0 ajudaremos a avaliar a reacdo de seu corpo ao medapitulo 4, e 0
ensinaremos a lidar com essas reacoes no Capitulo 5

Algumas vezes, esses sintomas aparecem rapidanmntan-se bastante
intensos, e entdo diminuem com o passar do tempta &xperiéncia é
chamada detaque de panicoPanico é uma palavra que descreve o medo
intenso que vocé pode sentir quando € confrontado algumas situacdes
sociais. Além dessas experiéncias intensas, semethao péanico, vocé
também pode experienciar uma tensdo cronica par eshtinuamente "em
guarda". Essa tensao cronica pode resultar em deresbeca, fadiga, dores
de estdbmago e outros sintomas relacionados acs®str® Capitulo 12 da
algumas dicas a respeito de como administrar mMetis@mente o estresse.

SINTOMAS COGNITIVOS

Além de experienciar diversos sintomas corporaisadgiedade, vocé
provavelmente tem alguns pensamentos a respeitmrmde deveriaser em
situagBes sociais. Observe que a palavra "devesta"enfatizada.



Antes de terminar de trabalhar com este livro, \aqm@&ndera que alguns
deveriagpodem ser perigosos para a sua saude mental!

Quando esta numa situacdo social e experienciadat® intensa, vocé
provavelmente tem muitos pensamentos em sua messes pensamentos
podem ser tdo freqlentes e automaticos, que escaparseu controle.
Imagine-se na situagdo social mais recente quedheou ansiedade. Que
tipos de pensamentos estavam passando por sue?r@ent®cé ndo se lembra
deles, esta tudo bem. Com frequéncia, eles s&apidos que, no inicio, vocé
pode ndo ser capaz de segui-los. Vocé pode temsalgios seguintes
pensamentos:

* pareco fora de lugar;

* pareco estlpido;

* N40 me encaixo;

* estou estragando tudo.

Muitos psicélogos chamam esses tipos de pensanmitoacionais. No
dicionario Webster,irracional é definido como "ndo baseado na razao" o
"pensamento imperfeito". Bem, ndo achamos que sasamento seja falho
ou sem razao. Assim, preferimos chama-los de pesrgasndo-adaptativos.
"N&o-adaptativo” € definido como "pouco condizeate uso, objetivo ou
situacdo especifica". Em outras palavras, pensaadeaneira ndo o ajuda em
situacBes sociais. Na verdade, tais pensamentoantomais provavel que
vocé fique ansioso e, conseqlientemente, tenha semgenho pobre ou
desconfortavel. Esta é uma das caracteristicas paséloxais da ansiedade
— ao pensar gque o pior acontecera vocé pode inememente fazé-lo
acontecer. No Capitulo 4, o ajudaremos a avalissid®mas cognitivos de
sua fobia social. O Capitulo 6 lhe mostrara foraasiesafiar e, finalmente,
mudar esses padrbes de pensamento nao-saudaveis.

SINTOMAS COMPORTAMENTAIS

Os sintomas comportamentais da fobia social sdo n@s@osta a sua
experiéncia de desconforto intenso em situa¢deaisoba mesma forma que
a dor fisica, a ansiedade € um sinal de alertaudevgcé precisa fazer algo.
Contudo, as pessoas com fobias



sociais normalmente respondem a este sinal deaalertuma forma que
tipicamente ndo as ajuda.

A primeira dessas respostas — congelar — ndo pedelassificada de
modo algum como uma ac¢éo. Na verdade, ela é acdagsinacado. Congelar
(ou o termo mais técnicamobilidade atdnica)® uma resposta fisioldgica
completamente involuntéria, que pode acontecer dparocé percebe o
perigo. De inicio, essa resposta serviu para ajutiassa espécie a
desenvolver-se e sobreviver, mas atualmente é etenpénte ndo-adaptativa.
Na Pré-historia, a resposta de congelamento o@eer momentos de perigo
mortal, assim como diante de um animal ameacadorregposta de
congelamento dava tempo para avaliar 0 perigo tdacgio e evitava acdes
impulsivas que poderiam provocar um ataque. A ifiudde também
aumentava a chance de camuflagem nos casos emfqga au a agressao
eram impossiveis.

Quando os seres humanos experienciam essa resgjgostangelamento,
ela inibe ou impede acdes voluntarias, como o mewnio) a fala ou a
lembranca. E por isso que quando vocé fica apagceaduma situacio que
envolve outras pessoas, pode ficar literalmentapiaz de falar. Vocé poderia
até mesmo ter dificuldade em lembrar seu nome mintero de seu telefone!
Em resumo, vocé se sente paralisado. E importantbrir que essa resposta
normalmente dura pouco, e vai passar se VOCé peoganm pouco mais na
situacgao.

Outro sintoma comportamental que provavelmente exp&riencia € a
fuga. Ja observamos que como muitas situacdesisseéia desconfortaveis,
provavelmente vocé as evitara por completo. Sua fdg € diferente da fuga
da pessoa que tem medo de elevadores e, consegéateée escolhe subir
pelas escadas. Contudo, nem todas as pessoas edtapletamente as
situacBes temidas. Algumas sdo incapazes ou ndaemuevita-las e, assim,
sofrerdo com as situacdes que temem ou podemarsaad sutis de fuga. Por
exemplo, vocé pode entrar numa situacdo, mas faguohora. Isto € chamado
de comportamento de fug@u, quando esta numa situacdo social, vocé pode
tentar ndo reconhecer o seu ambiente e distrajpeseexemplo, sua mente
pode divagar, vocé pode ficar brincando com umateaau dissociar-se da
situacdo, talvez olhando fixamente para um cantsatiou, de algum modo,
refugiando-se em seu préprio mundo particular. Soahordado € uma forma
comum pela qual as pessoas se dissociam. Tantsteacdio quanto a
dissociagéo sao formas de fuga.



A importancia de conquistar esses tipos mais si¢tifuga ficara clara
quando vocé comecar a trabalhar nos capitulospeitesde tratamento, na
Parte IV. Também tentaremos mostrar-lhe como gealtjpo de fuga pode
tornar as coisas piores, a longo prazo.

QUEM E AFETADO PELA FOBIA SOCIAL E QUANTO ELA E COMUM?

A fobia social é bastante comum. Ela é o segunstarttio de ansiedade
mais comum e dificulta significativamente a vidazde 3% da populagéo dos
Estados Unidos. Outros 20% tém formas menos peadorhs de fobia social,
pois conseguem evitar a situacdo que temem. lgsdisa que, literalmente,
milhdes de pessoas sofrem de fobia social. Vocési@sozinho!

Vocé pode entdo perguntar: "Se a fobia social &€ofimum, por que néo
ouvi falar sobre isto antes?". Esta é uma boa péaigWma das razbes € que a
fobia social recebeu muito pouca atencdo da mdiferentemente do que
aconteceu com outros distdrbios de ansiedade. Wpogde especialistas
chamou a fobia social de "distlurbio de ansiedadgigemciado”. Embora o
diagnostico de fobia social seja relativamentemegen disturbio existe desde
a histéria antiga. O grego Hipocrates, considerapai da medicina moderna,
foi descrito como tendo muitas das caracteristicks fobia social.
Celebridades atuais como Willard Scott e Carly Simliscutiram abertamente
sua luta com as fobias sociais.

As pesquisas demonstraram que a fobia social pafeta ligeiramente
mais as mulheres do que aos homens na populacéo Dedicionalmente, e
em especial na época vitoriana, a timidez era dermila um trago positivo
nas mulheres. Em muitos romances do século XIXavpas como "timida" e
"retraida" eram usadas como descricbes elogiosaa parsonagens
femininos! N&o é dificil ver como essa tradicdogter evoluido para a gran-
de predominéncia de fobias sociais entre as muhggehoje. Entretanto, a
fobia social € comum em ambos os sexos, emborarerns parecam buscar
mais tratamento do que as mulheres. As razbesgtarainda ndo sao claras,
mas pode ser que as fobias sociais interfiram p@is os tipos de trabalho
gue ainda tendem a ser ocupados predominantementeomens. Isto pode
se modificar a medida que os papéis dos homens enddneres continuem
mudando em nossa sociedade.



A fobia social aparece tipicamente entre 0s quengate anos de idade,
embora também possa comecar em outros momento8. ptote lembrar-se
de ter-se sentido nervoso quando tinha de falatalide sua classe na escola
primaria. O pensamento atual sobre os disturbicandeedade infantil sugere
gue algumas fobias escolares (quando as criangasigsam a ir para a escola
porque tém medo) podem ser uma forma inicial defsbcial.

Até entdo, € provavel que vocé nado soubesse due tima fobia social.
Assim como Amy, que era incapaz de urinar em baobhgiublicos, vocé
também pode ter escondido o seu problema. Vocé fmwdachado que era
esquisito, nunca tendo imaginado que seus medoftdeeram bastante
comuns. E se vocé juntou coragem para falar cormaéamigsobre o seu
problema, pode ter encontrado comentarios bemémeados mas que o
diminuiam como: "Grande coisa! Todo mundo fica neovdiante de uma
multiddo". Os profissionais de saude mental podamter tido a menor idéia
de como tratar o seu problema.

Felizmente, isso estd mudando. Muitos pesquisadsgemteressaram
pelas fobias sociais, e novos tratamentos estaip sestudados. Os métodos
deste livro ja provaram ser muito eficazes pardajas pessoas a superar 0s
seus medos e a sua ansiedade social. A ajudagstaidel!

REsumMO

A caracteristica essencial da fobia social € umonpEtsistente de uma
ou mais situacfes em que vocé ou 0 seu comportarpedem ser avaliados
pelos outros; ela é, em esséncia, medo de desgfmvHa dois tipos de
fobias sociais. As fobias sociais especificas e/mluma area focalizada de
medo, desconforto e fuga. Situac¢des sociais conmmsjue uma fobia pode
se desenvolver, incluem falar em puablico, divemna platéia, comer em
restaurantes, escrever em publico, fazer examesrever sob a pressao de
um prazo ("bloqueio de escritor"), usar banheindlslipos e sair com pessoas
do sexo oposto. As fobias sociais generalizadasiheam o medo de uma
ampla variedade de situacdes sociais.

Os sintomas da fobia social podem ser agrupadosésntategorias. Os
sintomas corporais incluem suor, rubor, tremoresuteos sinais fisicos de
ansiedade. Os sintomas cognitivos incluem



pensamentos e crencas ndo-adaptativos sobre situagoiais. Os sintomas
comportamentais incluem a resposta de congelareemfoga.

A fobia social afeta literalmente milhdes de pess@aconhecimento dos
profissionais de saude mental a respeito destérbiigt esta aumentando
rapidamente. Existem, agora, métodos comprovadangfichzes que podem
ajuda-lo a superar os seus medos sociais.
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As causas da fobia social

Agora que vocé ja leu a respeito da fobia socdallgve ter uma idéia
mais clara a respeito. Talvez vocé tenha-se idgadid com um dos exemplos
de caso que apresentamos. Descobrir que ndo estdhasopode ser
reconfortante, mas muitas questdes ainda podem iegtartunando-o. Por
exemplo, vocé pode estar se perguntando: "Por gle €Como desenvolvi
uma fobia social?". "Por que este problema simpdegenndo vai embora?"

A pesquisa nesta area ainda é limitada, pois a fsbcial s6 apareceu
como um diagndstico oficial em 1980. Ndo h4d umdiexgfo Unica, aceita
como causa da fobia social. Na verdade, a maiosaedpecialistas concorda
gue as origens da fobia social ainda ndo estaastlar

Muito provavelmente, vocé nao ficou nada animadm estas noticias.
Mas ndo perca a esperanca. A pesquisa continuaasji@m algumas idéias
promissoras a respeito do que causa e do que manténfobia social. Neste
capitulo, discutiremos algumas dessas idéias. Tantwologia quanto o
ambiente foram propostos como fatores que contribp@&ra o aparecimento
da fobia social.

ComO ASFOBIAS SOCIAIS SEDESENVOLVEM?
CONTRIBUICOES BIOLOGICAS

As possiveis contribuicdes da biologia tém sido irmgortante area de
investigacao, desde que as causas da fobia sonialca-



ram a interessar os pesquisadores. Na verdadeadgautoridades acreditam
gue a causa primaria da fobia social é bioldégicae#plicacdes biologicas da
fobia social foram extraidas da bioguimica, da temée da psicologia
experimental. Foram propostas trés grandes idéiasspeito de como a
biologia poderia afetar as fobias sociais: irregdédes bioquimicas,
predisposicbes genéticas e a evolucdo de senad®lidbiologica a
desaprovacao.

Irregularidades Bioquimica®avid Sheehan, um psiquiatra e especialista
no campo dos distlrbios de ansiedade, a partiredetrabalho em 1966,
argumentou que a ansiedade, inclusive a ansiedaula,s¢ uma "doenca"
com uma base bioldgica. A idéia de que a ansiegiedama doenca foi muito
promissora e estimulou muitas pesquisas. Cientesta®dicos comecaram a
se perguntar como as mudangas bioquimicas podariluenciar o desenvol-
vimento da fobia social.

De acordo com o dr. Sheehan, a fobia social é esnmnte um problema
que envolve ataques de panico em situagfes sodiai® se lembra de ter
lido no capitulo anterior que ataques de panicoos@ias subitas de sintomas
de ansiedade que incluem tipicamente a aceleragdmra¢cao, a respiracao
curta, a tontura, o0 suor e, em graus variaveissemimento de que vocé esta
ficando louco, perdendo o controle ou morrendo. Alumerspectiva
estritamente biolégica, o péanico € visto como unesrejulacdo das
substancias quimicas que permitem que o sistemastefuncione. Essa des-
regulagéo dispara todo o tipo de alarmes falsas ¢ suporte a esta viséo,
h& muitas pesquisas que investigam como se podkizirganico, fazendo
com que as pessoas ingiram determinadas subst@ndiagcas em situacao
de laboratério. De modo semelhante, diversos medintos sdo eficientes no
tratamento do péanico, o que também apoia o papabdaimica.

O dr. Sheehan afirma que as pessoas comecam a asitsituacdes
sociais porque temem ter outro ataque de paniatarRo, uma fobia social é
o0 medo de experienciar um desses alarmes biolédaless (em outras
palavras, panico) em situacdes sociais.

Existem diversos problemas com a teoria do dr. I&reePrimeiro, para a
maioria das pessoas com uma fobia social, a pragéopprincipal ndo é com
o0 ataque de péanico, mas com a desaprovacdo poételusaoutros, que
poderiam julgar seu comportamento ansioso. Seguledule a época em que
o dr. Sheehan apresentou



esse tipo de doenca, pesquisas laboratoriais cagdfin que as substancias
quimicas que causam atagues em pessoas propengesiieo (cafeina e
lactato de sodio, por exemplo), ndo produzem atageepanico em pessoas
com fobia social. Terceiro, muitas pessoas com afobocial nunca
desenvolvem ataques de panico.

Apesar dos problemas com a teoria do dr. Sheelgpedquisas que dao
suporte a uma explicacdo biolégica do desenvolvilmea fobia social. Por
exemplo, um estudo descobriu diferencas entrentensas fisicos relatados
por individuos socialmente fébicos e agorafébiago(afobicas sdo pessoas
gue evitam situacdes porque tém medo de sentic@antEmbora os dois
grupos tenham muitos sintomas em comum, uma eqdépesicologos
ingleses observou que os individuos socialmentiedélrelataram mais rubor
e tremores musculares — sintomas que tendem as$egis aos outros — do
gue os individuos agorafébicos. Na verdade, estguyiea sugere que as
pessoas com uma fobia social tém uma reacdo fisiceentada as situacfes
sociais que lhes causam ansiedade. Este é o cé&mde

Desde a infancia, Ron tinha um problema com suers& lembra de que
gotas de suor escorriam em sua testa quando tenhesdonder alguma coisa
em sua classe do terceiro ano. O suor tornou-sprabtema téo grande, que
seus pais o levaram a diversos médicos, que n&egoiam achar uma razéo
médica para o problema que, com o passar do tesfpcse agravava.
Qualquer situacdo em que tivesse de estar em caniagm que ele pensasse
gue teria de estar em contato com as pessoas petidsom mulheres, fazia
com que Ron transpirasse. Sua camisa estava mofliadmal do culto
religioso. Uma vez ele foi fazer uma entrega patapatrdo, e suou tanto que
uma secretaria perguntou-lhe se estava chovendo.

Outra forma que os sintomas de fobia social sugegam haja uma
origem biolégica é que tipicamente eles ndo passamo tempo, as vezes
mesmo que tenha sido feito um esfor¢co para super&Ron, por exemplo,
lembra-se de ter sido ansioso desde a terceira. #&8im como ele, vocé
pode descobrir que o0s seus sintomas nao diminua@rongo dos anos,
apesar dos esfor¢cos que possa ter feito para cw@ados. Em alguns casos, 0s
sintomas podem até mesmo piorar com o tempo. Qpigaslores tém tenta-
do sugerir que as pessoas socialmente fobicas &0 mais sensiveis a
algumas substancias quimicas liberadas pelo organis



em situacdes estressantes. Ou, entdo, que no @ag@essoas com uma fobia
social, essas substancias quimicas poderiam essenpes em quantidades
aumentadas ou serem ativas por um periodo maitanggo. Infelizmente, os
estudos que tentaram testar essa teoria tiverartiagss inconclusivos. Nao
sabemos em que extensdo os problemas bioquimiatribcem para a fobia
social.

Predisposicdo GenéticaOutra area de pesquisa que da suporte as
explicacbes biolégicas da fobia social € o estudofainilias. Em nossa
clinica, vemos com freqiiéncia pessoas que relatemoqgtros membros de
sua familia sdo ansiosos, "preocupados” ou tém snedgiais. Tanto a
experiéncia clinica quanto a pesquisa sugerem queais de pessoas
diagnosticadas como tendo fobia social apresentara tendéncia a ser
superprotetores, a ter medos sociais, e a seweenas opinides dos outros.
Considere a sua prépria familia — poderia ser@saso?

Isto levou alguns pesquisadores a pensar que r#eras o ambiente
familiar, mas também a genética que influencia gedeolvimento da fobia
social. Infelizmente, tem havido pouca pesquisatanégea. A pesquisa
existente sugere uma contribuicdo genética pabia Bocial. Num estudo
publicado em 1979, o dr. Svenn Torgerson descabaior incidéncia de
medos sociais como preocupacdo com estar sendovathsgoor estranhos ao
trabalhar ou ao comer, entre gémeos idénticos tle gémeos fraternos. Esta
distincdo € importante pois 0s gémeos idénticosdRatamente oS mesmos
genes, enquanto que os gémeos fraternos ndo. Egpsntio, que alguns
aspectos da fobia social possam ser herdados,ss@medo parece ser verda-
deiro para todos os casos de fobia social, poidaaid necessaria muita
pesquisa nesta area.

Um caso em que a genética parece agir claramentda& pessoas que
tém Tremor Familiar Essencial — um tremor motoofioomum e herdado
dominantemente (tremor nas méaos). Herdado domimemie refere-se ao
fato de que, se um de seus pais tiver essa contligdona forte probabilidade
de que vocé também a tenha. Esta condicdo é agraedd cafeina e por
outros estimulantes, e pode aparecer de formaasguando a pessoa esta sob
estresse. Se as pessoas que tém esta condicaenos®autoconscientes a
respeito do tremor, é mais do que provavel quendebeam uma fobia social.



Sensibilidade Inerente & Desaprovac@utra idéia a respeito do que
causa as fobias sociais vem da "teoria da prepairaEata teoria sugere que
os seres humanos estdo biologicamente preparadasrgegir a sinais de
desaprovacao dos outros. O seu corpo esta preparesigerando para reagir
ao que vocé perceber como uma situacdo ameaca@onaedo, neste
contexto, € uma reagdo automatica. De acordo coeoréa da preparagao,
vocé € mais reativo e, portanto, mais propenscsangelver uma fobia com
relacdo a determinados tipos de coisas.

Um pesquisador, o dr. Arne Ohman, descobriu qupeasoas ndo so
estdo preparadas para temer determinados animeégeses, mas também
estdo preparadas para temer faces que possantespretadas como bravas,
criticas ou rejeitadoras. Sua pesquisa, confirnpadautros estudos, também
descobriu que essas reacdes ndo sdo voluntérias,denanatureza mais
automatica, e acontecem de forma muito rapida.eSsgas tendem a associar
esses tipos de expressdes faciais com consequémgjasvas. Este tipo de
reacdo automatica é dificil de superar.

Descobriu-se que o contato ocular contribui parsa esensibilidade
inerente. Entre os animais, o0 contato ocular dipetle ser muito assustador.
Quando as pessoas estao assustadas, a frequénuatat® ocular diminui.
Um dos problemas relatados por muitas pessoas obra §ocial € o seu
desconforto ao ter contato ocular, especialmenteasiranhos.

Parece, entdo, que o sistema de alarme biol6égis@sel@s humanos tem
uma sintonia fina para responder a ameacgas, igduialvez a ameaca de
desaprovacdo. A bioquimica, 0s genes e as sedait@l inatas podem se
combinar para aumentar as chances de que umadobia se desenvolva.
Contudo, embora a biologia tenha um papel em seypadgamento, isto ndo
significa que o resultado é predeterminado. Comecéveera ainda neste
capitulo, o mais provavel é que os fatores bioligjimterajam com outros
elementos antes que uma fobia social se desenvolva.

CONTRIBUICOES AMBIENTAIS

Enquanto vocé estava lendo os itens anterioreg @ogensado consigo
mesmo: "Eu ja revisei varias vezes a arvore gegeald@e minha familia e
ndo encontrei ninguém com a menor queixa de ardged®erd que sou a
excecdo dessas teorias?". Provavelmente



nao. Nem todas as explicacbes da fobia social ®daghtas. Ha trés modos
em que o seu ambiente pode também influenciar engdek/imento de uma
fobia social: por meio de experiéncias sociais tre@s de modelos de
comportamento de medo social, e transmitindo indgdo incorreta sobre
situa¢cBes sociais. Talvez, lendo um pouco maisé dmscubra um exemplo
gue combine com sua propria experiéncia de folugkso

Aprendendo com Experiéncias Sociais Negati@agta explicacdo para a
fobia social envolve experiéncias negativas emas@ias sociais. Se vocé
experiencia como traumatico um desempenho fracenma "gafe" que tenha
cometido, pode ficar com medo quando se encontmamente em
circunstancias similares. Também é provavel que yursse a temer ou a
evitar outras situagcdes em que possam ocorrer s'gafe embaracos se-
melhantes. Este temor pode, por si s6, compromeselu desempenho numa
situacdo social futura.

Os medos podem se desenvolver a partir de umadeedeontecimentos
meramente perturbadores, como resultado de uno ébsita de neve” de uma
situacdo ansiosa, seguindo-se a outra situagdosandrara outras pessoas,
uma grande experiéncia traumatica desencadeiaia $mtial: uma Unica
experiéncia pode "armar a bomba" para a ansiedaua $utura. Vejamos o
gue aconteceu com Allison.

Allison, aos dez anos de idade, estava muito ardmath a apresentacao
do coro de Natal de sua escola. Ela sabia que &8aasua avld e seus amigos
estariam na platéia. Quando o grande dia finalmemégou, Allison vestiu o
uniforme do coro e amarrou o laco vermelho brilearh volta do pescoco. A
sua animacao crescia, enquanto o coro caminhawa gauditério lotado.
Tudo estava transcorrendo de modo perfeito. Contupmando o coro
comecou a cantar, ela comegou a sentir-se resfriddas faces ficaram
guentes e ela comecou a ter dificuldade para egsfiita se sentia como se
fosse desmaiar. Uma das professoras notou quemkiistava passando mal e
ajudou-a a deixar o palco. Enquanto ela saia, vepgue diversas pessoas na
platéia estavam rindo, e teve a certeza de queagsteando dela. Na semana
seguinte, quando o coro foi se apresentar huma d&sapouso de idosos,
Allison teve dor de estdbmago. Depois disso, comegaecusar-se a fazer
resumos de livros em voz alta na classe.



Allison considerava ter de deixar o palco comoa poisa que poderia
ter-lhe acontecido. Ela se sentiu humilhada. Estaspecialmente
envergonhada porque uma professora teve de sdaoieéa associava fazer
algo diante de outras pessoas (e ficar nervosairg gam o risco de
desaprovacao. Era mais facil evitar completamersieuacao do que correr o
risco.

Aprendendo com o Exempl@omo ja mencionamos, muitas pessoas
socialmente fébicas contam que tinham pais que emsiosos. E possivel
gue o modelo social possa ser aprendido ao obseweas pessoas com 0
mesmo medo. Um grupo de psicologosSdate University de Nova York, em
Albany, descobriu que os pais de pessoas com uma fobial ®mam mais
temerosos socialmente e mais preocupados com@Edagpos outros, do que
0s pais de pessoas com disturbios de ansiedadeor&mma interpretacao
dessa informacéo possa apoiar uma explicacdo garddi fobia social, uma
outra merece atengao.

Os primeiros modelos de papéis que as criangasdéros seus pais. Elas
imitam o que os pais dizem e, provavelmente, imitaque eles fazem. Por
exemplo, se um pai parece ansioso em situacbeaisoai crianca pode
comecar a sentir-se ansiosa em situacoes semah@aemesma forma, se
um pai evita situagfes sociais, a crianga tambéie pomecar a temé-las e a
evita-las.

Embora os pais tenham um impacto significativo, 880 0s Unicos
modelos de papéis de uma crianca. A medida queatre®las sdo expostas a
uma variedade de pessoas que tém comportamentosntifs. Vocé pode ter
a oportunidade de aprender muitos comportamentes @& produtivos;
infelizmente, nem sempre podemos escolher que w®dEguir. De modo
geral, as pessoas tendem a ser mais influenciadas pessoas importantes
em sua vida (como os pais). Isto é especialmentdageiro quando as
mensagens, verbais e ndo-verbais, sdo repetidaegi@ncia.

Parece que as fobias sociais podem ser aprengielasinenos em parte,
ao observar e imitar o comportamento dos outrogretamto, ndo foi feita
pesquisa suficiente para concluir se este é, ae fah fator importante no
desenvolvimento da fobia social.

Aprendendo Informacdes Incorreta@utra forma em que o ambiente
pode contribuir para uma fobia social é transmdinformacdes falsas, que
podem levéa-lo a exagerar o perigo envolvi-



do nas situacdes sociais. Vocé é bombardeado pamiacdes em cada
minuto em que estd acordado. Nem toda informagaiee@sa. Quando uma
informagéo distorcida é transmitida, ela pode cawsado. A historia de
Jeremy é um bom exemplo de como uma informacamearfpode causar
problemas.

Jeremy era uma pessoa de baixa estatura. Na idatle,anedia 1,67 m.
Mesmo quando crianca, estava sempre na primargdindo era fotografado
em sua classe — esta era a fila em que estavam ésdparotos pequenos. Ele
se lembra de que seus pais se referiam a ele comm®ud’homenzinho
perfeito". Mesmo antes da adolescéncia, Jeremyndpue o que era ser
adequadamente masculino. Amigos, parentes e a thigliransmitiam, as
vezes de maneira sutil, as vezes nem tanto, oeésf@m do homem ame-
ricano. Jeremy cresceu acreditando que tinha ddusé@p e sempre projetar
uma imagem de masculinidade. Infelizmente, em pirddw, seu corpo e sua
voz ndo estavam a altura dessa imagem. A desajigiiseus pais faziam dele
Ihe parecia uma contradicdo: como poderia um homlenzser perfeito? Na
escola, invejava os jogadores de futebol. Ele eveggado pelos garotos mai-
ores, e protegido pelas meninas. Além de seu tampehueno, tornou-se
temeroso de que as pessoas achassem que sua \@emeirzada, e passava
longas horas sozinho em seu quarto, tentando famarvoz grave de baixo,
gue néo era natural.

Jeremy era especialmente cauteloso em relacdor &®ai as garotas.
Estava sempre em guarda para a minima indicagdoedsua acompanhante o
achava pouco masculino. Ele usava uma mascararde, diue escondia sua
sensibilidade verdadeira. Com frequéncia, acabamadcs defensivo e
inclinado a discussdes. Sair com as garotas tweow&o doloroso e
embaracoso para ele que simplesmente acabou ni@gisti

Jeremy tinha baseado suas crencas a respeito dalimasde em duas
informacdes distorcidas comuns. A primeira era de tpdos os homens
masculinos eram grandes e durdes, como 0s homemsamancios da
Marlboro. Esta idéia a respeito do que significawsa adulto masculino na
sociedade americana ndo leva em conta a ampladaddede atributos e
caracteristicas pessoais que podem ser atraentasopaoutros. Jeremy
acreditava que ele poderia e deveria moldar-se agedm do homem de
Marlboro. Mas, como ele, por natureza, ndo tin8& i, nem era musculoso,
sentia-se envergonhado. Ele se desesperava porestao a altura do
estere0tipo: ndo se considerava suficientementeuinas.



Jeremy também agia baseado na crenca errbnea dénbaede ser
perfeito para ser aceito pelos outros. Ele seaéntnilhado quando percebia
que seu desempenho ndo era menos que perfeitodakgha pessoas a sua
volta era importante para ele, pois, caso contréstaria arriscado a receber
desaprovacao. Jeremy sentia-se muito infeliz, p@is objetivos eram muito
irreais.

Manter uma crenca baseada em informacéo incormeta [evar a todo
tipo de problemas. Pense como sdo comuns as frasasinformacobes
incorretas. Por exemplo: "Vocé ndo pode ser magnaads ou rica demais”,
ou "Se vocé ndo pode fazer certo, entdo nao féea"poderia ter morrido de
vergonha." Obviamente, queremos mostrar como malléfirmacao pode lhe
dar uma informacéo incorreta e desencaminhar c@@portamento.

Talvez uma ou mais destas explica¢des sobre at/pisssausas da fobia
social tenham tocado um ponto dentro de vocé. Guemcionamos no inicio,
diversos fatores — tanto biolégicos quanto ambisnta podem contribuir
para o desenvolvimento de uma fobia social. Naadgda idéia de uma
"combinacado de fatores" para explicar as origerssdisturbios de ansiedade
estd recebendo atualmente cada vez mais suportendanidade cientifica.
Quanto maior o numero de fatores que um caso thaiviapresentar, maior a
possibilidade de desenvolver medos sociais. A idéiama causa Unica para a
fobia social parece mais improvavel a medida qugesn mais informacdes
sobre este disturbio.

PoOR QUE ASFOBIAS Socials CONTINUAM DEPOIS QUEAPARECEM?

Saber o0 que originalmente causou uma fobia socepehas parte do
guadro. Quanto tempo uma fobia social dura e qa@iera ela é depende de
diversos fatores adicionais. Em particular, a folcoeno vocé interpreta as
situacBes sociais que teme e como lida com eldsrndieara se sua fobia
social desaparecera, permanecera num nivel corgtaé ficara pior com o
tempo. Vamos examinar agora em detalhes o que geideminar o curso de
uma fobia social.

FATORES COGNITIVOS: PERCEPCOES DISTORCIDAS DE AMEAC

O que vocé pensa, e a forma como pensa pode t&narme Impacto
sobre seu comportamento. Uma pessoa que cometgaim e



ridiculo de pronuncia em frente a amigos pode éspeiar o engano como
uma oportunidade para riso, como um momento dealfd® de tenséo, e ndo
pensar mais nisso. Em contraste, a pessoa com gobial pensa em uma
experiéncia idéntica como dolorosamente humilhanteode remoé-la por
horas ou até mesmo dias. Como a mesma situacdospodsterpretada de
formas tao diferentes?

Uma explicacdo envolve 0s seus pensamentos e |israugas a respeito
de situacdes sociais. O dr. Aaron Beck, que esgrexensamente na area de
terapia cognitiva para depressdo e ansiedade,devasijue o medo da
desaprovacao esta no cerne da fobia social. Ekenabsjue, diferentemente
do que acontece em muitas outras fobias, ha une wendade naquilo que a
pessoa com fobia social teme. Em outras palaviedquer pessoa pode co-
meter um erro numa situacdo social. O que distiragnda mais uma fobia
social de outras fobias é que o fato que é tem@ond suar, ter um
desempenho fraco, parecer nervoso) pode facilmseteprovocada pela
propria ansiedade.

E ainda h4 mais. As pessoas com fobia social teralgmerceber as
situagcBes sociais de medo. O medo que elas téntudgd, em geral, esta
baseado em diversas percepgbes distorcidas quemtdipggamente duas
formas:distor¢des de probabilidadgbrir um poucdlistor¢des de severidade.
As distor¢bes de probabilidade acontecem quand® exagera que algo ruim
possa acontecer. No caso da fobia social, "algm"ré entendido como
desaprovacao. As distor¢bes de severidade acontpeanao vocé exagera a
gravidade das consequéncias, caso algo ruim resdnamonteca. Todas as
pessoas cometem distor¢cdes de probabilidade e \dgidsale de vez em
qguando. Contudo, se essas distor¢Bes ficarem feraodtrole, vocé pode
tornar-se inutiimente temeroso e ansioso. Examimmaseem detalhe esses
exageros do perigo social, e lhe mostraremos coahalhar para corrigi-los,
no Capitulo 6.

FORMAS NAO-ADAPTATIVAS DE LIDAR COM O MEDO

Em algum ponto de sua luta com a fobia social, e ter dito a si
mesmo: "N&o consigo lidar com isto". No entantmuéto mais provavel que
vocé possalidar com isto: vocé apenas ndo esta usando asasormais
construtivas para lidar com sua ansiedade, e ongelo social persiste apesar
de seus esforgos para manté-lo sob controle.



As formas nao-adaptativas de lidar com o medo @émlws modos de
“lidar" com sua ansiedade social sem resolver blgnea: vocé poderia evitar
todas as situagbes sociais potencialmente embasagosderia automedicar-
se com drogas ou com alcool quando fosse inevitdsElr numa situacao
social. Essas duas estratégias sao nao-adaptativas.

Embora possam provocar um alivio temporério, rapétde elas se
tornam parte do problema. A longo prazo, essasitégtas alimentam sua
ansiedade e mantém vivo o seu medo da desaproveghaos verificar
algumas formas nas quais 0 seu modo ndo-adaptiivmlar com o0 medo
possa estar piorando sua fobia.

Evitar Situacdes Sociaitlma das maneiras mais comuns de lidar com a
ansiedade € evita-la. Pense como sua vida seris @l se vocé nunca
tivesse de usar um banheiro publico, comer em staueante, falar para um
grupo ou sair com pessoas do sexo oposto! Nao ihamenhum risco de
desaprovacao para deixa-lo ansioso. Claro quesafcéria por outras razdes.
Sua vida se tornaria cada vez mais restrita. Vodéna ter problemas em seu
trabalho por ficar se recusando a dar palestras @mogar com um cliente.
Talvez vocé esteja dizendo para si mesmo: "E meiBorlevar meu cliente
para almocar do que deixa-lo me ver suando sobnbarsalada”. Mas, e
aquela venda que foi cancelada, aquele cliente vqoé perdeu, aquela
promoc¢ao que vocé nao recebeu? A fuga temporarikesiconforto realmente
valeu seu preco?

Além de restringir sua vida, a fuga ndo permite goeé teste suas
crencas e descubra se estava ou ndo exagerandobabipdade ou a
severidade de experienciar desaprovacdo. Cada wezvocé evita uma
situagéo ou diz para si mesmo: "Eu ndo posso faa®t vocé joga fora sua
autoconfiangca. Quanto menos confiante vocé estivetis ansioso ficara
quando tiver de encarar uma atividade ameacadoranediida que sua
autoconfianca diminui e sua ansiedade aumenta, froaémais tentado a
evitar a situagdo que teme. Finalmente, pode cersicdjue a ansiedade é
demais para vocé, e passe a evitar ativa e compata essas situacoes.
Muitos de nossos clientes nos dizem que o seu mhedalar em publico nao
0s torna nem um pouco ansiosos, pois nunca fazeourdbos! Se vocé
continuar evitando as situagbes que teme, 0s seadosm sociais
provavelmente permanecerdo entrincheirados.



PreocupacéoOutro fator que mantém uma fobia social € a preacap.
Agora vocé pode estar dizendo para si mesmo: "Todiodo se preocupa”.
Claro, isto é verdade: mas ha tipos razoaveis eadmaveis de preocupacao.
Estamos nos referindo aqui a ficar remoendo a itesge um perigo que pode
ou ndo acontecer. Essa repeticdo obsessiva denpemtsa temerosos é dificil
de desligar, e diminui sua habilidade de descabiucdes ou de lidar efetiva-
mente com sua ansiedade. Na verdade, a preocugagiinga a sua
ansiedade e é provavel que vocé fique ansioso quancontrar a situacdo
que teme.

Entdo, com o que vocé se preocupa quando tem ulia fwcial?
Basicamente, preocupa-se com o seu desempenh@ omagao dos outros, e
com o modo como ir4 lidar com a reacao deles. ®iigsde Jessie € um bom
exemplo de como a preocupacgao pode afetar a adeiedaial.

Jessie descrevia a si mesma como uma pessoa "paglduEla era uma
excelente aluna, e na universidade foi convidada pm grupo seleto, uma
fraternidadePhi Beta KappaEla estava envolvida em diversas organizacdes
escolares — a fraternidade, grupos politicos, iengssr diante. Apesar de seu
envolvimento ativo em muitas atividades sociaisava apavorada quando
saia com algum rapaz. Ela ficava ansiosa quandmragersas com um ho-
mem interessante passavam de assuntos politicas gsauntos pessoais,
preocupava-se com a possibilidade de dizer algmderrou de que alguém
notasse o seu nervosismo. E num encontro romaastigoainda pior. Ela
estava convencida de que ficaria nervosa, de qiee @¢aj6o de estdbmago
"incontrolavel" e de que chegaria a vomitar — o tarea com que o rapaz a
odiasse. Claro, ela raciocinava, entdo todosamapussaberiam que ela havia
vomitado num encontro. Ela ficaria completamentaithada, ninguém mais
a convidaria para sair, e ela ficaria sozinha pedto de sua vida.

Jessie espera pelo pior, ndo importava quais assoyiossibilidades
existentes. Ela se esqueceu completamente de sigs fe focalizou sua
atencdo em seus medos. Estes aumentaram complegaaiém da proporgéo
da situacdo. Em vez de pensar com desapegad@measifulessie preocupava-
se muito, e a tendéncia era tomar tudo pior. Seacppacao intensificava
seus sentimentos de ansiedade e fazia com que&wsairum rapaz ficasse
ainda mais dificil.



E facil ler sobre a situacdo de Jessie e pensta:e$ia colocando tudo
fora de proporcao”. Quando Jessie ndo estava reretzstambém era capaz
de enxergar como 0 seu pensamento preocupadotastr@ico e irracional.
Mas guando estava se sentindo ansiosa, suas pagéegppareciam muito
reais e razoaveis. Nesses momentos, parecia mtita plausivel que seus
piores temores acontecessem. A preocupacgdo podensprocesso dificil de
interromper por causa desta falta de julgamentomosientos de medo, a
menos que vocé saiba como identificar que estéeseypando e saiba o que
pode fazer a respeito. A informacao e as técnioaCapitulos 5 e 6 poderédo
ajuda-lo a quebrar o circulo vicioso da preocupacgéo

Avaliar o Seu Desempenho Enquanto Vocé Estad TemtBader Algo.
Uma caracteristica comum da ansiedade social écorfa preocupacao com a
possibilidade de que seu comportamento esteja saystrvado, se vocé esta
indo bem, ou 0 que vocé imagina que 0s outros possdar pensando de
vocé. Em outras palavras, ao mesmo tempo em gue astd fazendo algo,
vocé estd ocupado avaliando o seu desempenhoaesitisagdo. Embora isto
seja uma coisa natural quando vocé esta ansitsdambém o enfraquece.

A preocupacao consigo mesmo atua aumentando siedads. Talvez
até mesmo mais importante, quanto mais vocé petsa somo esta indo, ou
tenta adivinhar a reagédo das outras pessoas, reenusicentra naquilo que
esta fazendo, e € mais provavel que cometa um @rfato de ter cometido
uma gafe pode torna-lo ainda mais ansioso. A ppE&0 CONsSigo Mesmo
pode interferir em seu desempenho e aumentar Baases de cometer o erro
gue vocé mais teme.

COMO TuDO ISTO SEENCAIXA?
Como vocé pode ver, muitas coisas contribuem paesenvolvimento e

para a manutencdo de uma fobia social. O diagraseg@r pode ajuda-lo a
perceber o conjunto dos diversos fatores discutidste capitulo.



Causas

Bioldgicas Ambientais

Genéticas Experiéncias negativas
Irregularidades biogquimicas Aprender pelo exemplo
Sensibilidade 4 desaprovacio Informagdes erréneas

’ Medo da Desaprovagdio ‘

;4’ Manutengio \\

Percepgoes Distorcidas Formas Nao-adaptativas
de Ameaca de Lidar com o Medo
Exageros de probabilidade Fuga

Exageros de severidade Preocupagio

Preocupacio consigo mesmo

Outro exemplo pode ser util para vermos como dag@®s se encaixam.

Amanda sempre detestou falar em publico, desdedguana muito
pequena. Entretanto, ela se forgou, tornou-se aa\epge atuava no servico
publico. Suas atividades profissionais e volungarilae causavam muito
desconforto, pois ambas a obrigavam a falar emiqmibGradualmente, a
provacdo de falar em publico tornou-se tdo desctéiviel, que ela percebeu
gue deveria mudar de carreira ou entdo procurdagofissional.

O que poderia ter causado a fobia social de AmaBeéa?, sua mae era
uma pessoa muito preocupada; entdo, € possiveAmaada tenha herdado
uma tendéncia a ser ansiosa ou até mesmo fobicansente. Ela também
lembrava-se como se fosse um pesadelo do primgmtorde livro que teve
de fazer no primeiro grau. Ela havia estado doarum uma gripe forte e
febre, mas voltou a escola para fazer sua apresenéaclasse antes que esti-
vesse completamente curada. Sentia-se fraca, aés®in ar, em pé, diante
da classe. Apés o relato, achava que seu desempenho



havia sido terrivel. Esta experiéncia negativa pader contribuido para seu
medo exagerado de desaprovagao.

E o que a ajudou a manter a fobia e quando elaendelveu? Primeiro,
Amanda exagerava a probabilidade de que se ficassear durante sua fala
seria desaprovada ou ridicularizada pelas pesg@bamssibilidade de que isto
realmente aconteca € muito pequena.) Ela tambégeexa a severidade do
gue aconteceria se alguém a desaprovasse, pengage (despedacaria” ou
até mesmo perderia seu emprego na empresa de eidvdel também se
preocupava por diversos dias antes de ter de falaante a provacado, sua
atencdo ficava flutuando para seus sintomas figleoansiedade, especial-
mente para sua garganta seca. Amanda comecou ratéereeas ocasioes em
que tinha de falar, que ficou adoentada variassvantes da palestra, e teve de
telefonar avisando que ndo poderia comparecer.

O modelo de fobia social, para Amanda, ficariamassi

Causas
Biolégicas Ambientais
Genéticas Experiéncias negativas
(a mie dela era ansiosa) (sua experiéncia ruim, com

o relato de um livro, no

primeiro grau)
N\ ¥y

‘ Medo da Desaprovagdo |

'// Manutencio

Percepcoes Formas Nao-adaptativas
Distorcidas de Ameaca de Lidar com o Medo
Exagero de probabilidade Fuga (“Eu vou ligar e dizer
(*Se eu ficar sem ar, 0s que estou doente.”)

outros me desaprovardo.”)

Exagero de severidade Preocupacio (“E se eu ndo

(“Se 0s outros me conseguir falar?”)

desaprovarem, serd devastador.”) Preocupagédo consigo mesmo
(era distraida por sua
garganta seca)



RESUMO

O conhecimento a respeito das causas da fobialsartida esta
crescendo. N&o existe nenhuma teoria com que twmlasordem, nem uma
Unica teoria que seja claramente definida pela yesgNosso modelo de
fobia social tenta integrar diversas perspectiddgumas pessoas podem ter
uma vulnerabilidade biolégica a fobias sociais, gparece apenas quando
outros elementos ambientais entram em jogo. E uszaque esses fatores
causais estejam presentes, ha diversas formas ermwpluntariamente vocé
pode piorar a fobia. O seu modo de pensar a resgeituma situacido que
teme, especialmente se exagera sua probabilidadiaiseveridade, pode
agravar os seus medos sociais. Algumas estratggiadidar com o0 medo —
como se preocupar ou evitar a situagdo — podemnderadaptativas e,
realmente, tornar as coisas ainda piores a loregopr



Parte Il
Preparando-se para a Recuperacao

Na Parte |, vocé aprendeu a respeito da natureias eausas da fobia
social. Os capitulos desta secdo tém como objejiuda-lo a preparar-se para
a recuperacdo. No Capitulo 3, vocé aprenderd ceinairdmetas e objetivos.
O Capitulo 4 Ihe ensinara a avaliar os seus medagesenvolver um plano de
recuperacao. Esses dois capitulos sdo muito inmiestapois criam a base de
trabalho para 0s outros passos necessarios paasspa fobia social.
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Definindo suas metas e seus objetivos

Antes de tentar superar a fobia social, vocé memisneiro desenvolver
suas metas e seus objetivos. Sem eles, 0s seusossftio terdo foco e
direcdo. Metas e objetivos sdo, em esséncia, onsga para navegar a
caminho da recuperagdo. As metas lhe dizem para vocé se dirige, de
modo geral, enquanto os objetivos fazem com qué watba exatamente
guando chegou.

DEFININDO SUAMETA

O primeiro passo que vocé precisa é definir umaamBtr uma meta
responde a pergunta: "O que quero realizar?". \pmuke ficar surpreso ao
saber como € frequente as pessoas comecarem geagirprimeiro ter
considerado esta pergunta cuidadosamente. Vocésentie que a resposta é
Obvia: "Quero me livrar de minha fobia social". @laesta € uma meta
desejavel, mas é geral demais para ser uma met&miik meta Gtil precisa
ser especifica.

Para ajuda-lo a determinar sua meta especifica, dagi mesmo essas

perguntas:

* que tipo de situagéo social eu desejo parar dar@vit
e COMO quero sentir-me nessa situacao social?

Como vocé pode ver, observando essas perguntasmetaaespecifica
conteré dois componentes: 1) A situacdo com a qual



vocé quer aprender a lidar melhor, e 2) Como vogér gentir-se nessa
situacgao.
Aqui estdo alguns exemplos comuns de metas espexifi

* guero sentir-me confortavel ao falar em publico;

 gquero sair com pessoas do sexo oposto, sentindansiedade minima;
* quero sentir-me relativamente a vontade ao comeestaurantes;

* quero usar banheiros publicos sem ter medo de ntie severgonhada.

Agora gue vocé tem alguns exemplos, pense a reqfeeineta que quer
trabalhar e escreva-a no espacgo abaixo. Assegule-gee ela contenha tanto
o tipo de situacdo que vocé deseja dominar quamt@reira como deseja
sentir-se na situacao.

. Minha meta:

Uma observagdo importante a respeito de sua metas ade
continuarmos: € importante que sua meta seja teaislcancavel. Tentar
resolver uma fobia social carregando-a com expeatatirreais apenas o
levard a frustracdo e ao desapontamento. Por egemb € realista ter a
expectativa de eliminar toda a ansiedade em talagumcdes. Vocé pode ser
capaz de tornar-se mais confortavel em situac@esisomas todas as pessoas
experienciam alguma ansiedade. E igualmente pogfidisperar um padrio
de desempenho muito elevado. Uma meta realisteexi§e que vocé tenha
um comportamento perfeito. Os seres humanos napesfeitos. Lutar para
alcancar uma fala sem o menor tropeco ou para sediper a coisa certa é
criar o cenario para um fracasso, pois vocé definia meta que € impossivel
alcancar. Claro que € bom fazer o melhor que pudies € ainda mais
importante ficar confortavel com o fato de que, patureza, somos todos
imperfeitos. Bem, agora olhe de novo para sua rategure-se de que vocé
a escreveu de forma que ela seja realista.

E SE EU TIVER MAIS DE UMA META?

E verdade que as pessoas podem ter mais de uma Tabtaz vocé
queira aprender a ficar mais a vontade ao sairatguém do



sexo oposto, mas vocé também deseje aprenderiasgeconfortavel ao falar
em publico. Embora fosse 6timo se vocé pudessagdcaodas as suas metas
simultaneamente, isso em geral ndo funciona agsimmais sentido trabalhar
primeiro com algumas metas e depois com outragallrar ao mesmo tempo
com mais de uma meta pode diluir os seus esforbmsar dificil perceber o
seu progresso. Por outro lado, quando vocé trahatteameta por vez pode
focalizar toda a sua energia sobre uma area. Vame mté mesmo
surpreender-se com o fato de ter alcancado uma guetapode tornar muito
mais facil, posteriormente, atingir as demais.

Entdo, se vocé tem mais de uma meta, como podeidecr onde
comecar? Uma possibilidade é colocar suas metawra@®m de importancia,
mas esse ndo € o Unico critério a ser conside@altsidere também qual de
suas metas seria mais adequada para ser a prindérebalhar. Algumas
pessoas preferem comecar por uma mais facil, enassi um inicio mais
suave e continuar gradualmente. Outras pessoasmpogerer trabalhar
primeiro com uma meta mais desafiadora, e assiocacke logo em acéo.
Outras, ainda, podem ter menor amplitude de esc8a@ seu trabalho exige
gue vocé dé uma palestra no préximo més, € obvignmeais importante que
comece a trabalhar primeiro com esta meta, mesmmo/océ também queira
aprender como convidar alguém para sair.

Em dltima instancia, a prioridade que vocé d4 aceda de suas metas é
assunto seu. Tenha em mente que, na verdade, ndmaéndrdem certa ou
errada. Se vocé comecar a trabalhar com uma mdepas perceber que
precisa trabalhar primeiro com outra, faca a tfacdmente. O propdsito de
estabelecer prioridades entre suas metas é tetamm ge acdo, mas os planos
de agcdo sempre podem ser mudados. Sugerimos géetrabalhe com os
métodos deste livro, usando uma meta por vez (enuadpara outra apenas
se for necessério). Mais tarde, vocé podera trabgilira alcancar também as
suas outras metas.

DEFININDO OSSEUSOBJETIVOS

Depois que vocé definiu a meta em cuja direcdo jalagsabalhar, o
préximo passo € definir os seus objetivos. Na ggum cotidiana, as palavras
"meta" e "objetivo" sdo usadas com 0 mesmo semntidg, n0s estamos dando
a elas significados diferentes neste contexto.nefi



suas metas responde a pergunta: "O que quercar@aliDefinir seu objetivo

responde a pergunta: "Como vou saber quando &adizado minha meta?",
ou "O que sera diferente quando tiver alcancaddanimeta?". Os objetivos
sdo importantes porque sdo os sinais que Ihe digegmndo vocé esta tendo
sucesso, e também ajudam a personalizar sua ndéia mais sentido ao seu
plano de recuperacéo.

Tipicamente, os objetivos envolvem mudancas de odamentos, de
pensamentos e de sentimentos especificos, queeaedid quando vocé
alcancar sua meta. Vocé pode ter objetivos difesepara uma Unica meta.
Por exemplo, se sua meta é ser capaz de comer@imopds seus objetivos
poderiam incluir aceitar convites para comer fgrarmanecer durante um
jantar inteiro num restaurante lotado, e sentiaseontade almog¢ando no
restaurante da empresa com os colegas de tral&iimo vocé pode ver,
guando tiver alcancado os seus objetivos, teragdckd sua meta.

Vamos examinar um outro exemplo do desenvolvimelgoobjetivos
para uma meta especifica.

Meta: Quero ser mais expansivo e ficar a vontade emdaesrsociais.

Objetivos:

« ficarei menos ansioso quando for apresentado astran@o;

* serei capaz de olhar nos olhos das outras pessoas;

* NA0 vou recusar convites para reunides familiares;

* perceberei que sou capaz de manter uma conversa,

* Vou parar de pensar que estou dizendo a coisaassrenpo todo;
* farei novos amigos.

Vocé percebeu como 0s objetivos ajudam a defirdr gersonalizar a
meta? E, também, como os objetivos o guiam, fazeondo que vocé saiba
que tipo de coisas precisa fazer para comecaesugeracao?

Antes de comecar a escrever 0s seus proprioswaigetixamine a meta e
0s objetivos definidos por Ginny, 28 anos, méae dasdcriancas em idade
escolar.

Meta: Quero ser mais expansiva e confiante em meu tralgalimo mae e
em minha participacdo na comunidade.



Objetivos:

* terei menos medo de me sentar na frente na igreja;

« voltarei as minhas atividades como voluntéria;

*VOU conversar com 0s pais das outras criancas qdand minha vez no
rodizio de carros;

* serei capaz de me apresentar em reunides.

Agora que vocé viu como Ginny definiu sua metaus sibjetivos, tente
escrever 0s seus proprios.

MINHA META E MEUS OBJETIVOS

Meta:

Objetivos:

UM EXEMPLO PRATICO

Embora a primeira vista definir sua metas e escreseseus objetivos
possa parecer uma tarefa facil, isto pode ser difaii do que vocé pensa. Se
tiver dificuldades, ndo desista. Aqui estd um exXxengoie o ajudara a rever
mais uma vez todo 0 processo.

Tom, um policial de quarenta anos, com um medmguaede falar em
publico, havia-se acostumado a inventar motivos paitar participar de
programas de educacéo publica realizados pelotdepamto de policia. Esses
programas exigiriam que ele falasse em reunide®aeinidade — algo que,
por certo, o deixaria nervoso, sendo em panico.aforma dos policiais dos
pequenos departamentos de policia se oferecicaretgeiite para dar palestras
informativas a respeito da prevencdo de crimesjendade, esperava-se que
os policiais fizessem isto. Tom, entretanto, sengsremava boas desculpas
guando sua falta de envolvimento era notada.



Essas ndo eram as Unicas situacfes das quais Tgian Ele sempre
estava calado nas reunides do departamento, e daweasua opinido nem
fazia nenhuma pergunta. Ele abandonou uma faculdamenendada pelos
seus superiores quando descobriu que seriam egigig® seminarios, mesmo
sabendo que isto diminuia suas chances de promdoén.também ndo se
dispunha a ajudar na igreja aos domingos, comar |gbr causa de seu medo.
Ele nem mesmo pensava a respeito das atividadesxigiesem que ele se
dirigisse a um grupo de pessoas, mesmo que de mfuadtmal ou breve. Ele
preferia que as pessoas 0 vissem como descompaaimjsiesorganizado, ou
até mesmo rude, do que ser visto como ansiosogjedada ou tolo. E é claro
gue ele ndo queria experienciar o suor, a pulsegdbaca rapida, o tremor e
0S outros sintomas associados ao exame publico. Jenmaneceu neste
padrdo de fuga durante varios anos.

Finalmente, houve um incidente que fez com queseldeterminasse a
superar sua fobia. Pediram-lhe que desse gragas @émfantar numa pequena
reunido de seus familiares. Mas ele ficou tdo ap@@ que se recusou.
Depois disso, Tom sentiu-se envergonhado e cora eavperceber quanto o0s
seus medos o controlavam. Ele ndo podia hem me&eo wima pequena
prece a seus parentes! Finalmente, decidiu parfaigdede seu problema.

O problema de Tom € um exemplo comum de fobia kdRe&feriremo-
nos a ele por todo o livro, & medida que estiverimesnsinando os diversos
principios e técnicas envolvidos no processo deperacdo. Mesmo que sua
fobia ndo seja exatamente igual & de Tom, vocécegrdz de compreender o
processo e assim aplica-lo a sua situagao particula
Inicialmente, Tom escreveu sua meta assim:

Minha Meta:Eu quero ser um grande orador e nunca me senvioser

O que vocé acha da meta que Tom definiu para smof23/océ pode ver
como ela poderia ser melhorada? Um pouco relutdiot®, reconsiderou sua
meta para ver se ela era irreal ou inalcancavéd flBsuma tarefa dificil para
ele. E dificil desistir de uma meta que vocé reatmeleseja alcancar, mesmo
gue saiba que ela ndo é realista. Depois de tsagemmuito, Tom concordou
gue sua meta estava escrita de um modo que o @radan fracasso. Como
ele poderia esperar "nunca" ficar com medo ou ®ervquando até mesmo
atores experientes sentem



pontadas de ansiedade antes de entrar em cena?&erdle ndo estava
pressionando demais a si mesmo ao definir como $etaum "grande”
orador?

Aqui estd a revisdo que Tom fez de sua meta eudeotgetivos:

Meta: Quero ficar mais a vontade ao falar em publico.

Objetivos:

* aceitarei convites para participar de programasddeacao publica;
» ajudarei nos cultos daigreja;

« farei perguntas e darei minha opinido nas reurdéegepartamento;
darei gracas em reunides familiares.

Observe como a meta de Tom é muito mais admingtegora. Ele ndo
tem mais de se tornar um "grande" orador parautasso; e pode perdoar a si
mesmo por sentir-se um pouco nervoso. Os seusivagetambém s&o
realistas e atingiveis, e permitirdo que ele reegalguando tiver alcancado
sua meta. Esperamos que verificando a versdo de Viam@ possa ter
esclarecido qualquer davida a respeito da defind@iccua meta e de seus
objetivos.

RESUMO

O proposito deste capitulo € que vocé comece accaeunho para um
plano de recuperagéo, definindo sua meta e seatwalsi. Sua melhor meta é
expressa como uma afirmacao geral a respeito dequeél vocé deseja realizar
ao superar uma fobia social. As metas devem sezciigas e ter dois
componentes: 1) a situacdo social que vocé desajindr; e 2) como vocé
qguer se sentir nessa situacdo. Sua meta deve @@mpachada por Varios
objetivos. Neste contexto, os objetivos sdo as ngakague vocé espera que
acontegam em seu comportamento, pensamentos cuesgios, quando a sua
meta for alcangada. Agora que suas metas e seesvobjestao claramente
definidos, vocé esta pronto para dar o proximo aspreparar-se para a
recuperacao: avaliar os seus medos.
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Avaliando seus medos e desenvolvendo
seu plano de recuperacao

O préximo passo é desenvolver uma compreensao diarsua fobia
social especifica ou de seu conjunto de medos.oblgna de cada pessoa €
Unico. Duas pessoas tém forcas diferentes em quepaar, e obstaculos
diferentes a confrontar na tentativa de recuperdedsuas fobias. Um plano
de sucesso leva em conta esses obstaculos e @gsas No capitulo anterior
vocé definiu suas metas e seus objetivos. Nesfeutapos lhe mostraremos
como desenvolver um plano de acdo abrangente queehlmita alcancar suas
metas. Em resumo, nds o ajudaremos a determinér a@sigpartes deste livro
gue vocé vai enfatizar em seus esfor¢os para supedobia social.

PERGUNTAS QUE CAJUDARAOA AVALIAR OS SEUSMEDOS

O primeiro passo no desenvolvimento de seu plamsopalizado de
recuperacao € que vocé se avalie completameramb#@m seus medos. Vocé
s6 pode ter esperanca de superar seus medos smaxdm perto os seus
sintomas especificos. De outro modo, seus esfqrgms a recuperacao irdo
resultar em frustracdo e em desapontamento. Se vesponder
cuidadosamente as perguntas e preencher os forosutfeste capitulo, suas
chances de sucesso aumentardo muito.

1. Como o Meu Corpo Reage a Desaprovac®mo vocé viu no
Capitulo 1, a maioria das pessoas experienciansagdisi-



cos quando estd com medo ou ansiosa. Quais osmamtaue Vvocé
experiencia? A lista a seguir foi feita para ajl@éa responder a esta
pergunta. Se vocé ndo tem certeza de seus sinttenés,imaginar uma das
situacBes que teme e observe suas reacdes corp@iais lista de sintomas
abaixo e marque aqueles que vocé experiencia quast®d ansioso
socialmente.

SINTOMAS CORPORAIS DA FOBIA SOCIAL
» Aceleracdo dos batimentos cardiacos

* Respiracao curta
+ Desconforto abdominal

e Suor
* Rubor
e Tremor

» Tonturas ou sensacao de desmaio
* Mdsculos tensos

» Sufocacdo ou garganta apertada
* Boca seca

* Vontade urgente de urinar

* Sensacgdo de formigamento

» Espasmos musculares

* Dor no peito

* Torpor ou dorméncia

* Ondas de calor ou arrepios

» Outros:

* Outros:

A maioria das pessoas com fobias sociais expedesmeimenos alguns
desses sintomas fisicos quando esta antecipandgemciando uma situacao
social temida. Se vocé marcou alguns (ou todosedesintomas fisicos, ndo
se desespere. Vocé pode aprender a lidar efetitamem as reagfes de seu
corpo ao medo. O Capitulo 5 lhe ensinard uma llallié de administracdo da
ansiedade que o ajudard a sentir-se mais conforffsigamente quando
estiver confrontando os seus medos. Além dissajmalg pessoas podem
guerer incluir medicacdo em seu plano de recupenagéa poder controlar os
seus sintomas. Contudo, leia o Capitulo 16 antekecidir-se.

Um alerta importante: algumas vezes os sintomao$isnascaram um
problema médico. Se vocé ndo passou recentemente



por um exame fisico, marque uma consulta com s@icm@ara ter a certeza
de que este ndo é o seu caso.

2. Como Minha Mente Reage a Desaprovacad¢dcé aprendeu no
Capitulo 1 que sua mente, da mesma forma que sgw,cpode reagir
intensamente quando 0 medo esta presente. Vocécaomexperienciar
pensamentos owgogni¢cbestemerosas. A lista a seguir contém alguns dos
sintomas cognitivos de fobia social. Marque os aem®ntos que vocé
experiencia quando esta ansioso socialmente.

SINTOMAS COGNITIVOS DA FOBIA SOCIAL

e Pareco fora de lugar.

» Pareco estupido.

* N&o me encaixo.

» Estou estragando tudo.

» Sei que eles me odeiam.
» Estou feio.

» Estou gordo.

» Serei rejeitado.

» Pareco ser incompetente.
* Os outros estdo falando a meu respeito.
» N&o mereco amor.

* Pareco nervoso.

» Estou tdo envergonhado.
* Sou quieto demais.

» Estou sendo enfadonho.

e Sou um idiota.

* N&o sou atraente.

* Ninguém gosta de mim.

* Outros:

* Outros:

Vocé pode experienciar outros pensamentos temeralrs desses.
Sinta-se livre para acrescentar a esta lista queisgutros pensamentos que
passem por sua mente quando vocé fica ansiosoteagd@s sociais. Agora
examine novamente sua lista. Esses pensamentoguobpea? Eles voltam
continuamente e o incomodam? Quando estdo paspandma mente, vocé
acredita que



possam ser verdadeiros? Se vocé respondeu sinumadglessas perguntas
deve saber mais sobre como lidar com a sua reagfalmao medo da
desaprovagao. Um grande foco de seu plano de me@@wepode ser seguir as
orientacGes do Capitulo 6.

3. Como Tento Evitar a Desaprovaca@®cé ja avaliou como seu corpo
e sua mente reagem a desaprovacdo. Agora VOCEXamiirear como se
comporta quando esta assustado. Tipicamente, apgzesentam evitar as
coisas que temem. E natural que vocé evite ascéigaque o deixam
desconfortavel. Contudo, como ja aprendeu, a fpgaas prolonga a vida da
fobia social.

E facil ver como fugir completamente de uma sitoagfoder evitar que
0 medo que vocé tem dela diminua. No entanto, ha@® menos ébvias de
fuga. Pense nas diversas maneiras em que vocéeagendeito que nos
chamamos déuga parcial.Vocé foge parcialmente quando limita o que fara
ou ndo em determinada situacdo social. O caso gendraé um exemplo.

Wayman ia a muitas festas e jantares com sua esgpeEssar de uma fobia
social acentuada. Embora nunca se recusasse areggipa esses eventos, ele
evitava ser apresentado a estranhos, ficava honmatiias horas na festa, e
exigia que sua esposa ndo saisse de perto deteaEodo que alguns minutos.
Como vocé pode ver, esse tipo de fuga parcial pedenuito incapacitante.
Outros exemplos de fuga parcial sdo: restringias#guns lugares seguros,
recusar promo¢des no emprego, pois 0 NOvVo cardga heais exigéncias
sociais, beber 4&lcool, evitar olhar os outros ndlsosy e distrair-se
mentalmente da ansiedade ou da situacao sociad @gta criando. Examine
cuidadosamente a lista abaixo, e marque todosntenss comportamentais
de fuga parcial que se aplicam a sua fobia social.

SINTOMAS COMPORTAMENTAIS DA FOBIA SOCIAL
Fujo parcialmente das situacdes sociais que temo...

* ligando o réadio;

» pensando em outras coisas;
 limitando minhas oportunidades;

» usando outras distragoes;

 ficando apenas um tempo determinado;



» usando alcool ou drogas;

* sonhando acordado;

» ficando perto de uma pessoa segura;
» indo apenas a lugares seguros;

* nao olhando nos olhos dos outros;

» exigindo outras condi¢des especiais;
* outros:

Use alguns momentos para pensar com calma e campkdt lista, que
sera util quando vocé chegar a Parte IV deste.l®@=s0Capitulos 7, 8, 9 e 10
sdo todos dirigidos a ajuda-lo a reverter seus@easdautoderrotistas de fuga,
inclusive de fuga parcial. Eles séo cruciais pata@ano de recuperacao.

4. Por que eu Deveria Mudar as Minhas Reacfes a Desagio?Esta é
uma pergunta muito importante, pois sem um incergara mudar, vocé nao
se dispora a dedicar o tempo e a energia necesg#ia fazé-lo. Escreva
abaixo todas as razfes para superar a sua foliéh Gmr exemplo, conseguir
um novo emprego, ter mais amigos, deixar de sdrssm#inho, voltar a
escola, e assim por diante).

RAZOES PARA SUPERAR MINHA FOBIA SOCIAL

BOONOO~WNE

0.

Agora examine a sua lista. Quanto mais razfes Wweé e quanto mais
importantes, imediatas e fortes elas lhe parecemais possibilidades tera de
completar com sucesso 0 seu plano de recuperacéo.

Lembre-se: a recuperacdo néo é facil. Entdo, quastieer lendo a sua
lista de razdes para se recuperar, VOCé precitia Gea



elas sdo claramente mais fortes que o desconfodoireconveniéncia de
gquaisquer passos que precise dar para diminuiu angelo de desaprovacéao.
Se vocé tiver alguma davida se o seu incentivo mareecuperacdo €
suficiente, leia o Capitulo 14, pois encontrardestfies para aumentar o seu
incentivo para a recuperacao.

5.0 que Mais Devo Levar em ContdHa vérias outras coisas a considerar
guando se estd desenvolvendo um plano de recuper@gdros obstaculos
podem aparecer em seu caminho enquanto vocé esalmeseu compromisso
com a recuperacgdo, aprender a lidar mais efetivienoem os aspectos fisicos
e mentais da ansiedade, e reverter sua tendéesidaa as situacdes sociais.
Em alguns casos, a fobia social deve-se parciagmentuma falta de
determinadas habilidades que s&o necessariasepawsn bom desempenho
em situagfes sociais. Se vocé acha que néo tefidadbs para iniciar uma
conversa, ndo € capaz de expressar assertivament@pmido ou preparar
uma apresentacdo publica efetiva, e acha que edga@éncia pode estar
contribuindo para sua fobia social, dé atencaooésso Capitulo 11.

Algumas pessoas acham que o estresse em outrasd@resuas vidas
torna ainda mais dificil lidar com a ansiedade alodlesses casos, pode ser
benéfico aprender mais a respeito de como adn@nistais eficazmente o
estresse. Se vocé acha que este pode ser o seue@sp Capitulo 12. H&
também outros tipos de problemas — como depresstiicso de alcool,
ansiedade — que podem impedir 0 seu progresso. [ituta 13 aborda
muitos desses assuntos.

Finalmente, mesmo que vocé tenha sucesso iniciauanmecuperacao da
fobia social, algumas vezes o0s sintomas podemry@ta maior ou menor
grau, o que é muito comum, e ndo deve ser caupeedeupacgdo. Entretanto,
h& coisas que vocé pode fazer para assegurar-geedseu progresso seja
mantido. As estratégias para manter seu progredstarecom as recaidas
estdo no Capitulo 15. E importante, também, qué waiba que ha outros
recursos disponiveis quando os problemas surgi@@apitulo 16 informa
sobre o papel da medicacédo no tratamento da falgialse o Capitulo 17
pode ajuda-lo a encontrar um terapeuta que lhe pidb®o ae assisténcia
adicionais em sua recuperagao.



DESENVOLVENDO O SEU PLANO DE RECUPERAGAO

Agora vocé ja tem uma idéia de quais capitulosedieto precisara
utilizar para atingir as metas e objetivos de staperacdo. Mesmo lendo o
livro inteiro, vocé pode querer focalizar os capiugue sdo mais relevantes
para as suas necessidades.

Reveja sua meta e 0s objetivos que vocé definiGapitulo 3 e escreva
em quais os capitulos deste livro vocé estardaifando para o seu plano
de recuperagdo. Exemplificaremos como isso devdeger com o caso de
Bernard, um rapaz solteiro, de vinte anos, cujg@febcial envolve sair com
garotas. Veja a seguir o esboc¢o do plano de reagfieide Bernard:

Meta: Quero sentir-me mais a vontade ao participar dédaties sociais
gue incluam mulheres solteiras da minha idade.

Objetivos:

*VOU juntar-me aos grupos de solteiros de minhayeme
e quero iniciar conversas com garotas;
*VOU convidar uma garota para sair.

Plano:

*vou ler e seguir os procedimentos indicados raEtGlos 5,
6,7,8,9,10 e 11.

Claro, isto parece facil! Contudo, realmente segsses procedimentos
cria um plano bastante abrangente. Bernard setmcioada capitulo por uma
razdo especifica. Ele sente que para superar bizgadocial € importante que
aprenda a lidar mais efetivamente com as reacssuleorpo e de sua mente
ao medo (Capitulos 5 e 6), que mude seu padréwits eonversas com
garotas (Capitulos 7-10), e melhore suas habilglpdea manter um didlogo e
sair com garotas (Capitulo 11). Quando Bernardjiatsua meta, também lhe
recomendaremos que leia o Capitulo 15, a respeitcocho manter as suas
conquistas.

Vamos examinar mais um exemplo antes que vocévesoreeu proprio
plano de recuperacdo. Vocé se lembra de Tom, cigadio capitulo anterior?
Este é o plano de recuperacao dele.



PLANO DE RECUPERAGAO DE TOM

Meta: Quero me sentir mais a vontade ao falar em publico.
Objetivos:

* aceitarei convites para participar de programasddeacao publica;
* ajudarei nos cultos da igreja;

« farei perguntas e darei minha opinido nas reurddoedepartamento;
» darei gracas nas reunifes familiares.

Plano:

* lerei e seguirei os procedimentos recomendade£apitu
los 5,6, 7,8,9, 10, 11, 13 e 15.

Tom escolheu a Parte 1l "Aprendendo habilidadea pantrolar o medo
da desaprovacdo" (Capitulos 5 e 6) porque sab@mpeesa aprender a lidar
com suas reacg0les fisicas e cognitivas a situagiEsiss que teme antes de
poder ter confianca para falar em publico. E et®lbeu todos os capitulos da
Parte IV, "Encarando o seu medo de desaprovacaapiti@os 7-10).
Sentimos que a maioria das pessoas, ao ler esigphecisara focalizar muito
de sua energia nas Partes lll e IV, da mesma fquaaBernard e Tom. Esses
capitulos formarao o cerne dos planos de recuperaca

Vocé deve dimensionar o seu plano de forma a sugsirsuas
necessidades individuais. Tom decidiu incluir o i@ap 11, pois este da
sugestbes sobre como fazer apresentacbes em plbliceabia que isto o
ajudaria muito em seu trabalho. E também incluiCapitulo 13, porque
estava tendo alguns problemas de depressao. Fintalnmi®@m reconheceu que
o Capitulo 15 seria importante para assegurart¢hgud ndo permitiria que
qualquer recaida temporaria impedisse 0 seu pagres

Agora € 0 momento em que vocé deve escrever orsguig plano de
recuperacao. Se o seu plano for tdo bem pensadudogoade Tom, vocé
provavelmente terd sucesso. Quando tiver termieatiotarefa, estara pronto
para comecar a sua recuperacdo. Boa sorte!



MEU PLANO DE RECUPERAGAO

Meta:

Objetivos:

Plano:

RESUMO

Neste capitulo tentamos ajuda-lo a avaliar os smeslos, com-
portamentos e metas e, com base nisso, desenwoivpltano de recuperacao
eficaz. Um conjunto de perguntas o ajudou a determijuais os capitulos
deste livro serdo mais importantes para as suassidades individuais. Esses
sdo os capitulos aos quais vocé deve dedicar emmte energia. Entdo, nés
Ihe mostramos como escrever um plano de recuper&gfeeguiu cuidado-
samente esses procedimentos, vocé esta prontcqauecar o processo de
recuperacao e pode ler o Capitulo 5.



Parte Il
Aprendendo habilidades para controlar o
medo da desaprovacao

No item anterior, vocé identificou o que preciseeaper para dominar 0os
seus medos sociais. Nesta parte, vamos ajudddaracbm seu préprio medo.
O Capitulo 5 lhe mostrara como lidar com os sin®ffscos de ansiedade e o
Capitulo 6 o ajudard a explorar e a mudar os pesrgas que contribuem
para o medo da desaprovacéo.



5

Controlando a reacao de seu corpo ao medo

Neste ponto, vocé se determinou a ficar mais aadenem situacoes
sociais. Vocé avaliou os seus medos sociais eideafietas realistas. Este
capitulo, e também o préximo, apresenta os aliseps@a alcangar essas
metas. Entretanto, antes que possa encarar osngelos, vocé precisa saber
gue pode lidar com as suas reacdes fisicas ao rBedoutra forma, seria
como tentar mergulhar em aguas profundas antes dprtendido a nadar.

REACOESCORPORAISAGUDAS VERSUSREACOES
CORPORAISCRONICAS AO MEDO

Quando mencionamos a reacdo de seu corpo ao nefdomo-nos as
sensacdes fisicas que vocé sente imediatamengedmtntrar, ou assim que
entra numa situacao social temida. Por exemplogimeaque esta a ponto de
fazer uma palestra. O seu coracdo pode estar lbatemdamente" e vocé
pode estar suando. Esses sintomas estdo relacio@admsiedadeguda,
porque tendem a aparecer de repente e sdo bast@msos. Por outro lado,
sintomas corporais de ansiedad@nicapodem ser menos intensos, mas mais
freqUentes e duram por um tempo maior. Incluengsegueixas como dor de
cabeca, dor de estbmago, fadiga e irritabilidade.

A distingcdo entre os sintomas corporais de ansedgddos e cronicos
nem sempre € tao clara e nitida. Por exemplo, migué



com alto nivel de ansiedade crénica pode estar pnajgenso a experienciar
ataques de ansiedade aguda. Entretanto, para nolsgdsos neste texto,
discutiremos a ansiedade cronica e a aguda corbmisTos separados.

Este capitulo descreve uma técnica basica de t®aaansiedade aguda,
chamadarespiracdo compassaddlodas as pessoas que lerem este livro
poderédo ser beneficiadas ao aprender esta impsttabilidade. No Capitulo
12, nés Ihe ensinaremos as técnicas para lidaracamsiedade crénica, que
talvez seja mais conhecida como estresse. Embueagia das pessoas possa
beneficiar-se com o Capitulo 12, ele ndo é derkeitbrigatéria para todos os
gue estejam tentando superar uma fobia social.

ALGUMAS SUGESTOESANTES QUEV OCE COMECE

Queremos que vocé reflita a respeito de algunsctaspeantes de
comegar. Primeiro, pense sobre o titulo destewapitControlando a reacao
de seu corpo ao medo". Observe que nao o intitiddWprendendo como se
livrar da ansiedade". Como afirmamos anteriormentsgr-se da ansiedade
ndo € uma meta alcancavel nem realista. Afinambidas situacdes em que é
absolutamente apropriado sentir-se ansioso. Enmémraeja possivel livrar-se
da ansiedade, controla-la é atingivel e desejdrah licdo muito importante
de aprender inclui aceitar que a ansiedade ndo sgydeliminada e que vocé
pode funcionar efetivamente apesar de ter medo. €dempo, notara que
embora continue a sentir alguma ansiedade em datafas situacdes sociais,
a intensidade de seus sintomas corporais dimigaoitdideravelmente. E, mais
importante ainda, com a pratica a sua autoconfiangaentard e vocé estara
mais bem preparado para enfrentar as situacoessqaie teme.

Nosso segundo ponto envolve o controle da ansieglaltesono. Muitas
pessoas acham que um pouco antes de ir para aécanmaelhor momento
para praticar as habilidades de controle da ardéed& um momento
tranquilo, em que as criancas ja estdo dormindoé ya terminou o0s seus
afazeres, e o telefone provavelmente nao ir4 td@é pode até pensar em
usar essas habilidades para ajuda-lo a adormedelizinente, associar as
habilidades de controle da ansiedade e do sonoénéma boa idéia. O
objetivo dessas habilidades € ajudar a reduzisizdade — e néo



associar a reducdo da ansiedade com o0 sono. Seleseja praticar antes de
dormir, deixe um intervalo de tempo entre sua gaé seu sono. Depois de
sua pratica, levante-se, lave o rosto e ponhalweacpara fora, por exemplo.
N&o vire apenas para o outro lado, apague as éudasna.

Finalmente, lembre-se de que a respiracdo compmassae |he
ensinaremos é apenas um técnica entre as muitaesiée disponiveis.
Embora a consideremos uma das mais simples e fitiges para o controle
da ansiedade aguda, ela ndo é o Unico método. deaspiracdo compassada,
mas, se ndo funcionar, vocé pode adaptar algunsaidaicas de controle de
estresse que estdo no Capitulo 12.

A TECNICA DE RESPIRACAOCOMPASSADA

Consideramos a respiragao compassada uma habiédadrcial. Quando
vocé a tiver dominado, terd um instrumento configue o tornara capaz de
confrontar algumas das situacdes que teme.

Entdo, o que é a respiracdo compassada? A resptag@passada refere-
se a um ritmo de respiracdo mais lento e regulaan@o vocé estiver
respirando compassadamente, respire com o seadltizre ndo com o peito.
(O seu diafragma é um musculo forte e grande querae cavidade peitoral
da cavidade abdominal. Esse musculo é também refyperpela inspiragéo e
pela expiracado.)

Talvez vocé esteja pensando: "Eu sei como resfieaho feito isto por
toda a minha vida!". Isto é s6 meia-verdade. Siatévsabe como respirar,
mas se vocé é como muitas das pessoas que térarpasbiie ansiedade, vocé
nao tem respirado adequadamente. Faca um teste:réploque uma de suas
maos sobre sua cintura. Cologue a outra mao no aeeseu peito, logo abai-
X0 do pescocgo. Agora, respire como vocé faz noreraien Qual das maos
estd se mexendo mais? Se a mao que esta no seegiaise mexendo mais
do que a outra, leia cuidadosamente a secdo segpiris vocé € uma das
pessoas que podem se beneficiar com a respiraggzaseada.

COMO FUNCIONA A RESPIRAGAO COMPASSADA

Provavelmente, ndo existe um Unico adulto vivo o@e tenha ouvido a
frase: "Peito para fora, barriga para dentro”. Vocé



adquiriu um mau habito, num esforco para ter um ustura e parecer o
melhor possivel. Em vez de respirar com o seualjain — e mexer a sua
barriga para fora e para dentro — vocé acaboureggjn apenas com o peito.
Lembre-se de como um bebé respira quando estarttonDs bebés mexem
a barriga quando estdo dormindo. Esse tipo deifegsim abdominal” vem do
dia-fragma e ndo da parte superior do peito. Danmad®rma, vocé respira
com a barriga quando esta dormindo.

Por que isto é importante? Vocé aumenta o risdaikyventilar quando
respira primariamente com o0 peito. A maioria dasspas pensa que
hiperventilacdo é igual a ofegar. Ofegar € uma éod®a hiperventilacdo, mas
nao € o Unico modo pelo qual vocé pode hiperven@atras formas incluem
suspirar, bocejar, prender a respiracdo ou qualgespiracdo profunda
forcada (na inspirac&o ou na expiracao).

A respiracdo curta, no peito, cria um problema. &/quwode estar
cronicamente hiperventilado, sem saber. A hipeitagdio altera sutilmente a
quimica de seu corpo; muda o equilibrio de subst&nquimicas como
diéxido de carbono, célcio, oxigénio e bicarbon&mbora essas alteracdes
nao ameacem de forma alguma a vida, tém consegidémgportantes para
aqueles que sao sensiveis aos sintomas fisicassglade. Os resultados da
hiperventilacdo tomam a forma de muitos dos sinsoooanumente associados
a ansiedade. Por exemplo, respiracdo curta, tonforanigamento nas
extremidades, arrepios e sensacdo de que vocélargtd de um sonho séo
alguns dos sintomas que resultam da hiperventilagéo

Se vocé estiver ligeiramente hiperventilado e,@rftéar ansioso, ha uma
tendéncia natural para respirar ainda mais depr€mao resultado, ficara
mais hiperventilado, e assim sera criado um ciraiéoso. E ai vocé
experiencia todos os sintomas desagradaveis dadads. Vocé pode
descobrir que apenas controlar a sua respiragémdig ajudar a aliviar muitos
de seus sintomas fisicos.

APRENDENDOA RESPIRAGAO COMPASSADA

Aprender a respirar mais efetivamente, na verdadile ¢ nada dificil. Ha
trés elementos-chave para ter em mente.

1. Respire lentament&.océ deveria ser capaz de diminuir o ritmo de sua
respiracao até oito a dez respiracfes por minuio.éN



necessario contar. Simplesmente concentre-se emnuilim de forma
deliberada o ritmo de sua respiragdo. E ndo secmpeo— vocé ndo pode
respirar devagar demais! Concentrar-se em suaaedpidesta maneira traz o
beneficio adicional de tirar sua atencdo dos siatode ansiedade que vocé
possa estar experienciando.

2.Respire pelo narizRespirar pelo nariz ajuda a impedir que vocé
hiperventile sem querer. E muito mais facil volpara a respiracio curta se
vocé estiver respirando pela boca. Além disso, gossivel "engolir" o ar se
vocé respirar pelo nariz. Ndo inspire nem expirka fmca. Ao contrario,
mantenha sua boca fechada e respire pelo nariz.

3.Alterne a respiracdo compassada e sua respiracamnab H4 um
equilibrio normal entre a respiracéo diafragmégca respiragédo curta, de
peito. Nado espere que todas as respiracfes sejdomatais. A proporgéo
média entre respiracbes diafragmaticas e de péitde quatro para um.
Apenas tente aumentar a freqtiéncia das respirabdesninais.

Ha duas excec¢des a estas regras. 1) Se vocé tegouadigdo respiratoria
crbnica, como asma ou enfisema, pode ser maisil dific complicado
aprender estas técnicas. Se vocé tem qualquereprabinédico que envolva
sua respiragdo ou seus pulmdes, consulte o sewaonadies de aprender a
respiragdo compassada ou qualquer nova técnicasp@racdo. Em muitos
casos 0s meédicos concordam que esses métodos peddmnéficos para as
pessoas com problemas respiratorios, mas podeend@ste o seu caso. Con-
firme primeiro com seu médico. 2) H4 momentos em wucé ndo deve se
preocupar com a respiracdo de peito ou diafragealdarante ou apés um
exercicio fisico cansativo, vocé podera perceberagia respirando rapido ou
gue esta usando os dois tipos de respiracdo. feongal. O seu corpo precisa
de maiores quantidades de oxigénio, pois 0 oxigénion dos combustiveis
gue vocé usa quando estd gastando energia. Nao ftagar-se a respirar
diafragmaticamente nesses momentos. Deixe queapo taca aquilo que
ele precisa. Vocé podera controlar sua respiragaadyp tiver se recuperado
completamente do exercicio.

Comecando
H& alguns passos preliminares necessarios paradspra respiracdo
diafragmatica lentamente compassada.



Passo UmConsiste em encontrar um lugar tranquilo em qué yamssa
estar livre de interrupgdes. Vocé precisara de maisienos quinze minutos,
duas vezes por dia, sem distracbes ou interrupcdéewem telefones, nem
campainhas, nem animais de estimacao pulando noateuEntdo, feche a
porta, desligue o telefone e dé um osso para Fido.

Passo DoisA seguir, fique confortdvel. Ache um lugar em queEé&
possa sentar-se ou deitar-se confortavelmenteghssae de que suas costas
estdo apoiadas e de que ndo ha nada o prendenuwmposdbracos da poltrona
ou uma roupa apertada, por exemplo. Uma cama, peteaou uma cadeira
reclinavel sdo bons lugares.

Passo TrésVocé precisara aprender a medir o seu nivel deedaxde
para poder avaliar o seu progresso. A medida del Wiy ansiedade é a sua
propria interpretacdo pessoal da ansiedade nunaégaede 0 a 10. Um 10 na
escala é o mais ansioso ou assustado que voo@iaein toda a sua vida. Por
outro lado, um 0 é o0 mais relaxado que vocé jaestddo se preocupe se a
principio vocé achar que ndo esta conseguindoaaviaém o seu nivel de
ansiedade. E necessario fazé-lo algumas vezes'gegar o jeito". Lembre-
se, também, de que este é o seu proprio sisternagbete avaliacdo — o0 seu
nivel 5 de ansiedade é diferente do nivel 5 dasa®yiessoas. Examine a
Escala de Intensidade de Ansiedade abaixo. Estdaedeve ajuda-lo a ser
mais preciso ao determinar o seu nivel de ansiedade

ESCALA DE INTENSIDADE DE ANSIEDADE

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

NENHUMA  SUAVE MODERADA SEVERA MUITO SEVERA

Relaxado, Nao Desconforto Extremamente

sem muito nitido, mas desconfortavel, A pior

desconforto relaxado, algu suportavel comecando gue eu
desconforto a ficar ja senti;

insuportavel insuportavel



Agora, use alguns segundos e avalie seu nivel dsiedade usando a
escala. Vocé avaliara e registrara os seus pragressDiario de Controle da
Ansiedade enquanto estiver aprendendo a lidar cansgédade. Vocé ir4
avaliar o seu nivel de ansiedade antes e depaiadiesessao de pratica. Ha
também espacos no diario para registrar a dataher&rio, a duracdo da
pratica, e onde vocé praticou. Ha também uma spgé® comentarios, em
gue pode anotar se sentiu algum problema, se tadguma interrupcéo ou se
foi uma sessdo especialmente boa. Essas avaliagdeisnportantes, pois o
ajudardo a medir o seu dominio dessas habilidades.

Passo QuatroAgora que vocé ja teve o "gostinho" de como avaliseu
nivel de ansiedade, hd um comentario final a s&r. fduitas pessoas querem
saber se devem ou nédo fechar os olhos ao fazeteosi®@os de controle da
ansiedade. A resposta é que depende de vocé. Diessslgue fechar os
olhos pode ajuda-lo a concentrar-se no exerciawit@ar que seja distraido
pelo que esta acontecendo ao seu redor. Porémnmteliraessao de pratica, a
escolha é sua. Tenha em mente que vocé tambémédesar a respiracao
compassada em situagfes sociais e terd de manénassabertos. Pode ser
mais facil aplicar a técnica se vocé ja tiver fgigdo menos algumas praticas
com os olhos abertos.

PRATICANDO A RESPIRAGAO COMPASSADA

Praticar a respiracdo compassada €, na verdadanteagicil. Comece
deitando-se de costas. Coloque sua méo ou algo(éeweo uma caixa de
lencos de papel, por exemplo) sobre o seu estoreagye, 0 seu umbigo e as
suas costelas. Concentre-se em fazer com que gnag® mova a sua mao
ou O objeto. Se tiver sucesso, vocé deve ser cdpaazer com que seu
estdbmago se mova em direcdo ao teto. E simpleshdutiver mais pratica
com a respiracdo compassada, vocé nao precisasdiozaiobservando o seu
estbmago para saber se esta respirando diafragmatite.

Algumas pessoas tém um pouco de dificuldade endeoar a respiracao
com o movimento do estbmago. Se este for o sey vasedique frustrado. O
seu corpo sabe como respirar diafragmaticamenteeé @ faz todas as noites
quando vai dormir. Lembre-se apenas de duas rbgsisas: tenha certeza de
gue esta respirando lentamente,
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e respire pelo nariz. Concentrar-se nessas duessrégve ajuda-lo a dominar
esta habilidade.

Vocé precisa reservar dois periodos de quinze msntidos os dias, para
dominar esta habilidade, como ja mencionamos nsoPabn. Se vocé
conseguir praticar com a regularidade sugerida, e dawecessitar,
aproximadamente, de uma a duas semanas para doestarhabilidade.
Embora ndo seja uma catastrofe praticar menos, degérara mais para
conseguir usar efetivamente a respiracdo compassada

Também descobrimos que "minipraticas” sao muitoétieas, pois
funcionam como um lembrete para respirar corretéendarante todo o dia.
Pense em uma atividade que vocé faca freqlienterdardate o dia e possa
servir como pista para ajuda-lo a lembrar-se deing@scorretamente. Se vocé
dirige bastante, uma boa oportunidade pode seperasos farois. Outras
pistas possiveis poderiam ser os momentos em daeaeselefone, quando
abre ou fecha a porta da geladeira, durante osrc@izena TV, ou ao entrar e
sair de uma sala. Algumas pessoas colocam um pedieulo adesivo em
seu relégio de pulso para ajuda-las a lembrar-seesigirar cada vez que
olham a hora. Vocé pode acrescentar outras pistatadista. Apenas escolha
uma ou duas e lembre-se de respirar lenta e prafuecte, entre 15 e 30
segundos, diversas vezes ao dia!

USANDO A RESPIRACAO COMPASSADA QUANDO VOCE ESTBR ANSIOSO

Sem duvida, existirdo momentos em que sua ansiegaelevard além do
normal, atingindo propor¢Bes de péanico ou proxi@ssle panico. Nesses
momentos, vocé precisard de um modo imediato peaduzir o seu
desconforto, e a respiragdo compassada pode auda-|

Vocé se lembra de Tom, o policial com um intensalonde falar em
publico? Até agora acompanhamos 0s progressosidiéiféndo suas metas e
avaliando os seus medos. Vamos ver como ele usal lsbilidades para
respirar ritmadamente.

Tom era bastante regular em sua prética da re8piratalvez nem
sempre ficasse 0s quinze minutos praticando, masngente dava um jeito de
ficar pelo menos dez minutos. Ele também descajuéupodia fazer diversas
sessbes de "minipratica” nos intervalos no trabalhom praticou suas
habilidades de respiracdo du-



rante duas semanas antes de tentar usa-las quata@ @nsioso, embora
tenha sido bastante dificil. Ele queria experimemsta nova técnica de
controle da ansiedade imediatamente, numa reunideplartamento. Mas se
lembrou de como era importante ter alguma pratib@giro em situacdes
nao-ameacadoras.

Quando Tom sentiu que j& havia aprendido a resrapmpassada,
gradualmente comecou a usar esta habilidade seupreentia que seu corpo
estava reagindo ao medo. Uma vez, numa reunidopenssor lhe fez uma
pergunta sobre um topico que estava sendo disculidm pbde respirar
algumas vezes antes de responder. Na verdadenkdecbnsciéncia de que
estava tentando respirar com o diafragma e ndoapeito enquanto falava.
Para sua grande surpresa, ndo se sentiu tdo tréremlosuou tanto como
acontecia normalmente. Ele ainda estava preocupagpo que 0S outros
estavam pensando a seu respeito, mas sentiu umi@Resp de que a0 Menos
poderia controlar alguns de seus sintomas corporais

Tom continuou praticando e usando suas habilidatkesrespiracéo
sempre que podia. Ele descobriu que sua ansiedagigehtemente oscilava
durante o dia. Algumas vezes, quando comecava ®arede Tom
simplesmente pensava numa situacéo futura em gaedgefalar em publico.
Ele aprendeu, por tentativa e erro, que quanto rmato usasse suas
habilidades de respiracdo, melhor elas funcionaon.exemplo, assim que
notava que seus batimentos cardiacos aumentavantorlecava a usar a
técnica da respiragdo compassada. Ele tinha mewesso quando ignorava
0s primeiros sinais de alerta de seu corpo, erddve usar suas habilidades
guando seu nivel de ansiedade estava bastantd@leva

A situacdo de Tom ilustra diversos pontos impoesintPrimeiro: do
mesmo modo que Tom, vocé pode descobrir que sel dévansiedade tem
altos e baixos durante o dia. Isto é normal. Vdu® sreve esperar que um dia
venha a reduzir permanentemente o seu nivel dedau®, usando as suas
habilidades de respiracdo. Segundo: Tom descobdisgas habilidades eram
mais eficazes quando usadas antes que seu niagisgilade ficasse muito
elevado. Quanto mais cedo reconhecia 0s seus sistimitiais, melhor agia
ao diminuir o seu nivel de ansiedade. Finalmertte€ ypodera descobrir que é
dificil, simultaneamente, estar ansioso e respii@Eragmaticamente. Este era
0 caso de Tom.



Entretanto, ele ainda sentia dificuldade em desliga pensamentos
catastroficos que ndo s6 eram incbmodos, como tamb&gumas vezes,
sabotavam os seus melhores esfor¢cos para mantey baseu nivel de
ansiedade. As habilidades descritas no préximduaegjudaram Tom — e 0
ajudardo também — a lidar com esta situacao.

LIDANDO COM OS PROBLEMAS QUE PODEM ACONTECER

Ha alguns pontos aos quais vocé deve dar atencdstser tendo
dificuldade em usar a respiragdo compassada panaudi 0 seu nivel de
ansiedade. Revise esta informacdo e tente segusugsstdes que lhe
parecerem melhores.

Vocé pode estar muito impaciente por resultadds. &scompreensivel.
Mas € impossivel "apressar-se e relaxar'. Vocé médae forcar-se. Na
verdade, tentar forcar-se a respirar s6 aumentalzalpilidade de que vocé
hiperventile. Dé a si mesmo tempo e sessbes degratficientes para
dominar esta habilidade.

Vocé estd sendo consistente em sua pratica? Vaite giter melhores
resultados se criar 0 habito de praticar em morsdixos, a cada dia. Revise
0 seu diario. Vocé esta mesmo praticando tantotguaensa? Escrever os
resultados de sua préatica o ajudard a avaliar &s sessOes de pratica. Ndo
figue surpreso se vocé conseguir bons resultadosstiger praticando
esporadicamente. Da mesma forma, ndo espere ndildgreoite para o dia,
especialmente se a sua pratica ndo for consistemtéora os resultados
devam aparecer em poucas semanas, ainda podedsedemais para que
vocé consiga reduzir o seu nivel de ansiedade quafte estiver subindo
como um foguete. E necessaria bastante praticaspareapaz de reduzir os
seus sintomas nesses momentos de panico. Se vuagueo a praticar, sera
cada vez mais capaz de reduzir o seu nivel dedatgequando ele estiver
baixo, e acalmar-se depois desses picos de ansiedad

Revise o0 espaco de comentéarios no Diario de Centlel Ansiedade.
Interrupcbes e distracdes constantes tém inteofesid sua pratica? Se isto
aconteceu, o que vocé fez a respeito? Vocé podesaralesligar o telefone,
sentar-se com sua familia e dizer que vocé ndo sewventerrompido nos
momentos em que estiver praticando.

Vocé esta dormindo durante as suas sessfes dmpraiviamente, vocé
ndo poderd ter todos os beneficios de sua pré&tica s



cair no sono. Vocé pode ter de mudar o lugar depeiiica. Talvez ndo deva
deitar-se em sua cama. Vocé deve estar um poucosneamfortavel para
poder ficar acordado. Ou, entdo, mudar o horariprdéica para momentos
em gue esteja um pouco mais alerta.

A secdo de comentarios de seu Diario pode reval@ wpcé tem
pensamentos incdmodos ou preocupacdes que aparesgoanto esta
praticando. Se for este 0 seu caso, evite ficasopee esses pensamentos.
Reconheca que um pensamento determinado estarideagisua pratica, e ai
volte a sua atencdo para a respiracdo compassad@ré-se de que, no
proximo capitulo, estaremos discutindo como lidaxmc pensamentos
preocupados.

Apesar de seus esfor¢os, vocé pode achar que erdevezansiedade
diminuir com a prética, ela estd aumentando. Estérfieno, chamado de
ansiedade induzida pelo relaxamentagorre com algumas pessoas que
comecam uma pratica de controle da ansiedade.dbl#texe porque o seu
corpo ndo esta acostumado a sentir-se relaxadspardium alarme indicando
gue algo novo esta acontecendo. E 0 seu corpaatsin.rVocé esté relaxando
e experienciando uma sensacao que € bastantehastido se preocupe: por
mais que seja incdbmodo, esse fenbmeno é tempokitmperca a esperanca
nem evite a pratica dessas habilidades. Ao cootrdrantenha-se praticando.
A ansiedade induzida pelo relaxamento se dissipamedida que vocé
continuar a praticar as habilidades de controlerdéedade.

RESUMO

Neste capitulo, apresentamos os alicerces parandoas habilidades que
s8o necessarias para superar a sua fobia soc@in®@iro passo envolve o
dominio dos sintomas fisicos da ansiedade agudas@ptamos a técnica da
respiragdo compassada, que € eficaz em ajudaraziandas pessoas a lidar
com 0s momentos ansiosos. No Capitulo 12, nésdaggmos a controlar os
fatores que podem contribuir para os niveis cr@eagudos de ansiedade.



6

Controlando a Reacéo de Sua Mente ao Medo

Agora que vocé aprendeu sobre a reacéo de seuaomedo, queremos
gue focalize o papel de sua mente em relacdo a®@ meddesaprovacao.
Provavelmente, vocé deve estar lembrado de quendissno Capitulo 1 que
0S pensamentos ndo-adaptativos frequentementeasé® ¢a ansiedade. O
Capitulo 2 mencionou as crencas nao-realistas comdos principais fatores
gue contribuem para as fobias sociais. Neste dapitds |he mostraremos
como 0s pensamentos ndo-adaptativos e as crengasealiftas estdo
relacionados, e como eles trabalham contra vocéb&m incluiremos um
terceiro conceito —expectativas incorretas— e descreveremos como essas
expectativas fazem com que vocé exagere o perjgainBla mais importante,
ensinaremos estratégias para mudar 0S pensamerg¢ngas e expectativas
indesejados. Essas estratégias fazem parte dateogmitiva.

Os RONEIROS DATERAPIA COGNITIVA

Recentemente, os profissionais de salde mentatieatigzaram-se da
forte influéncia que nossos pensamentos exerceme sulssas emocgdes e
sobre nosso comportamento. O psicologo Albert Ediisim dos primeiros a
criar técnicas terapéuticas destinadas a mudaob@sigbes irracionais que
levam ao sofrimento desnecessério. O seu trabdéhd970, foi seguido por
uma ampliacdo da teoria e



por estratégias clinicas apoiadas por um forteucnj de pesquisas. As
contribuicbes dos psicélogos Michael Mahoney, en711% de Donald
Meichenbaum, em 1974, ajudaram a construir um igggweante conjunto de
evidéncias a respeito do fato de que modificar assos pensamentos pode
realmente levar a mudancas positivas nos sentisientas acdes. Como foi
mencionado no Capitulo 2, o psiquiatra Aaron Beoktnou, em 1976, como
as raizes da depressao podem freqlientemente stfideddas nos pensamen-
tos irracionais. O pioneiro livro de auto-ajuda jpiiquiatra David Burns,
lancado em 198Ceeling Good: The New Mood Therapgpstrou como a
depressao pode ser aliviada quando se alteram dssnie pensar para
formas mais realistas. Mais tarde, em 1985, Bestus colegas ampliaram os
seus métodos num esforco para mudar 0os pensamgoscriam ou
aumentam a ansiedade. Em 1989, Burns lafiteuFeeling Good Handbook,
gue descreve como as pessoas podem usar, por Biameas técnicas
cognitivas para reducdo da ansiedade. O trabalhgsimlogo Richard
Heimberg e de seus colegas, em 1985; a pesquiBactard Mattick e de
Lorna Peters, em 1988; e outros trabalhos postsridemonstraram, espe-
cificamente, que algumas dessas idéias podemeierpdra aliviar as fobias
sociais.

ENTENDENDO OPAPEL DOSPENSAMENTOS CRENGCAS EEXPECTATIVAS

E importante entender como e quando Seus pensanerrEncas e
expectativas sdo prejudiciais. E, em especial hdetecomo os pensamentos
gue vocé experiencia em situagdes sociais poden@isesidaptativos, como as
suas crencas basicas a respeito de si mesmo euttos podem ser nao-
realistas, e como as suas expectativas de pergjal podem ser incorretas.
Essas idéias sdo explicadas mais detalhadameeggiia. s

PENSAMENTOS NAO-ADAPTATIVOS

Todas as pessoas tém um fluxo continuo de pensasnés psicologos
os denominam dpensamentos automaticasles simplesmente surgem, com
pouco ou nenhum esfor¢co. Esses pensamentos s&@eseagtomaticas a
gualquer situacdo que esteja acontecendo naquetemie. Com freqiiéncia,
VOCé nem 0s percebe



e continua com seus afazeres. Normalmente, ospengas automaticos sao
inofensivos ou até mesmo agradaveis, mas quandersypor causa de uma
fobia s&o ndo-adaptativos e, na verdade, o prgjodde algum modo.

Por exemplo: imagine que vocé acabou de conversar wona pessoa
atraente, do sexo oposto. Surge um pensamento @roabeca: "Ele(a) ndo
gostou de mim. Eu ndo soube como conversar. Ewsodracasso”. Essa
corrente de pensamentos relacionados a uma situesgazifica tera uma
tendéncia a tornar outras situacfes semelhantes difedeis para vocé, no
futuro. A situacdo se torna um gatilho para os peesntos, e 0s pensamentos
sdo perturbadores — tao perturbadores que, naderdacé pode acabar
realizando a sua profecia por ndo saber o que, digerdocomo um fracasso.
Veja outros exemplos de pensamentos ndo-adaptativGspitulo 1.

CRENGAS NAO-REALISTAS

O que causa 0s pensamentos nao-adaptativos? Elesdeénossos
sistemas bésicos de crencas. A maioria das petsmasumerosas crengas
gerais e nado-realistas que as faz pensar de modeadaptativo em
determinadas situacdes.

Vamos examinar hovamente o exemplo dado. Quaissaoencas nao-
realistas subjacentes aos pensamentos: "Ele(apagtou de mim. Eu ndo
soube como conversar”. A pessoa que experien@a pgssamentos tem uma
crenga mais ou menos assim: "Eu sou um fracassmasmue todos gostem
de mim", ou "Eu preciso ser perfeito para ser aqe#os outros". Essas cren-
cas sdo rigidas: vocé as carrega em todos 0s musneias servem como
axiomas ou principios gerais a respeito das pesdoasundo e de si mesmo.
Elas sdo diferentes daqueles pensamentos que sanaje mudam de uma
interacdo para outra. A maior parte das pessoagemda@onsciéncia dessas
crengas centrais, mas elas podem ser descoberaséséizer algum esforco.
Pode ser util rever primeiro algumas das crencasreglistas mais comuns,
gue podem contribuir para a fobia social.

* Se eu ficar ansioso, ndo vou conseguir fazer nagteotitras pessoas por
perto.

*Se eu cometer um erro, 0S outros ndo vao gostairde

» Se 0s outros pensam que eu n&o sou bom, isto eeeverdade.



» Se eu demonstrar alguma ansiedade, os outros gaegalfraco.

* Se eu for criticado por uma coisa especifica,tecarvale para todo o meu
valor como pessoa.

» Se 0s outros realmente me conhecerem, vao pemgedaou um "impostor".
» Se 0s outros me desaprovarem, nao serei capapaigssu

Esta lista ndo estd completa. Vocé vai aprendemocdescobrir outras
crencas que pode ter e que contribuem para osnsediss sociais. Observe
gue muitas dessas crencas nao-realistas tendenparfecionistas e contém
a idéia de que vocé deveria evitar a desaprov&gdexto a seguir lhe dara
algumas sugestdes a respeito de como lutar corpexfeccionismo e viver
com a inevitabilidade da desaprovacéo.

UM FOCO NO PERFECCIONISMO: COMO LUTAR CONTRA ELE

O perfeccionismo é um problema comum nas pessoa$atma social. O
perfeccionista tende a definir metas nao-realigamatingiveis. Muitas
pessoas com fobias sociais sentem que nunca pooeréier um erro diante
dos outros; em outras palavras, precisam ser @ExfeDbviamente, essas
pessoas nunca poderdo sentir-se satisfeitas comgigmas até que consigam
mudar sua crenca no perfeccionismo.

Vocé se lembra de Tom, o policial com fobia derfala publico? Tom
sofria com a crenca central de que tinha de sé&ifmerAqui estd um exemplo
de seu processo de monitoramento dos pensamentis. ddiante, neste
capitulo, vocé aprendera a monitorar 0 seu prdpaoesso de pensamento.

Situacado Pensamentos
Gaguejar em algumas Estraguei tudo de novo!
palavras ao falar numa reuniéo Eu deveria ser capaz de fazer

uma afirmacédo simples sem
gaguejar nas palavras.

Esse tipo de pensamento exemplifica o perfeccianisqine pode
realmente exacerbar a ansiedade de um fébico sBaial



vez de sentir-se feliz por ter tido a coragem derfam comentario, Tom esta
se colocando "para baixo" por ndo ser perfeito.pEbeisou dedicar bastante
esforgco para superar o seu perfeccionismo. Istodestcrito adiante na parte
sobre "pratica de erro", no Capitulo 9, que foeabis acdes de Tom para
corrigir este problema.

Igualmente importante, contudo, foi a disposicdoTaden para tentar
pensar de modo diferente. Ele teve de considepmsaibilidade de adotar
uma atitude diferente. Para néo cair no perfecsinaj experimentou dizer a
si mesmo: "Esté tudo bem se eu gaguejar em algpatagras. Eu ndo preciso
ser perfeito. Eu ndo vou mais esperar isto de masnmo".

Tom avaliou o0 que ele poderia estar ganhando ademanseu velho
perfeccionismo, a crenca de que so seria aceit®vdizesse as coisas sem
imperfeicdes. Ele chegou a conclusdo de que mastarcrenga significava
escolher infelicidade e insatisfacdo constantes. aEm de tudo, o
perfeccionismo € inatingivel. Formas mais constastide pensar levam a
sentimentos mais positivos e a muito menos anséedad
Vocé é um perfeccionista?

UM FOCO NA VIDA COM DESAPROVAGAO

Muitas pessoas com fobias sociais acreditam quedirser amadas e
aprovadas por todos. Elas sentem-se incapazedadectim a rejeicdo. Talvez
vocé também pense desse modo. E, se for assinsgmovir repetidamente
esta mensagem.

Esta tudo bem se algumas pessoas nao gostarem c& oo 0
desaprovarem algumas vezes. Na verdade, isto gdnel

Isto soa chocante ou totalmente incorreto paradbdélizmente, muitas
pessoas sao criadas para acreditar que a aprodacémdos, em todas as
circunstancias, € uma necessidade. O problemaressteeatitude € que vocé
esta destinado a se sentir mal, pois absolutamémaém é amado por todos
nem tem aprovacao universal para todas as suas. &@#imo ser amado. E
otimo ter a aprovacdo dos outros. Contudo, essgsscmem sempre sao
essenciais nem indicam se vocé € uma pessoa deouabdo. Vocé sb precisa
olhar ao seu redor (ou rever a sua prépria hidtpeea ver que a popularidade
ou a "proporc¢do de aprovacao" de todos flutua coempo e



nunca é universal. Jesus e outras figuras religiftsam tanto amadas quanto
odiadas. Van Gogh nunca vendeu um quadro em saa wids hoje € visto
como um génio. O valor real dessas pessoas flut@arfd que ndo. Os
julgamentos de valor e as opinides das pessoas gggdam com o tempo. Se
vocé julgar a si mesmo pelo que as outras pessoasim, sempre perdera.

E mesmo verdade que vocé ndo pode agradar a tedagras pessoas o
tempo todo. Nado é possivel, e ndo € necessarioitaAcgue 0S outros
ocasionalmente o desaprovardo ou reagirdo de foegativa pode ser um
antidoto efetivo para a fobia social.

Vocé percebe como essas crengas tornam muito mmiédvel que vocé
tenha pensamentos nao-adaptativos em situacOess®oEsta claro para vocé
de que modo essas crengas sdo ndo realistas? Senthm vocé estd bem
adiantado em sua compreensdo de como a sua méoendm a sua fobia
social. Se vocé ainda ndo esta convencido, conéilelemesmo assim.

EXPECTATIVAS INCORRETAS

Esta € outra peca deste quebra-cabecas, isto édaprcomo suas
crencas ndo-realistas subjacentes podem levaxagerar o "perigo social” e,
assim, manter a sua fobia social. As suas cremflagrnciam muito as suas
expectativas a respeito do que acontecera em deggfansituacdo. Crencas
realistas levam a expectativas precisas. Crencasreadistas levam a
superestimativas do perigo de situacfes sociais.

H& duas formas em que vocé pode exagerar a amessgn{e em uma
situagdo social. A primeira consiste em exagerahasces da ocorréncia de
desaprovacao; a segunda em exagerar as consegléacipie ocorreria se
acontecesse a desaprovagdo. Em outras palavrasape®cialmente ansiosas
tendem a esperar a desaprovacdo em situacdes ezhaquin € provavel, e a
superestimar a intensidade da desaprovacdo sefetleamente acontecer.
Essas pessoas vém a desaprovacdo como muito drevdndto grave. Esses
exageros sdo chamados de distorcdo de probabili@gadéistorcdo de
gravidade, pois as pessoas exageram ha probabilidada gravidade da
desaprovacdo. As distorcbes de probabilidade e rdgidgde levam a
conclus@es perturbadoras (e, como vocé certamemt@rovara, incorretas)
que aumentam a ansiedade social. Vocé podera centme exatamente
guanto algumas de suas cren-



¢cas sdo nao-realistas quando conseguir perceber essas distorcdes fazem
com que exagere no perigo social. NOs o ajudarenaogliar as suas proprias
estimativas de probabilidade e de gravidade norderocdeste capitulo.

ARELACAO ENTRE PENSAMENTOS, CRENGAS E EXPECTATIVAS

Vocé tem agora uma compreensdo basica dos penssmeab-
adaptativos, das crencas nao-realistas e das apastincorretas. Mas ainda
pode ndo estar claro para vocé como esses trégimmese encaixam. O
diagrama a seguir podera ajudéa-lo.

As crencas sao 0s principios e as premissas gprai® guiam em sua
vida. Representam julgamentos a respeito de si mestias pessoas em geral.
As suas crencas gerais influenciam o que vocé &sper aconteca em cada
situacdo especifica. Se as suas crencas sao tidtaseas suas expectativas
serdo imprecisas. No caso das fobias sociais,esgas ndo-realistas fazem
com que vocé espere mais perigo do que existeatidade. Quando vocé esta
numa situagcdo social e espera perigo, 0S Seus rpens seréo nao-
adaptativos, isto é, eles fardo com que vocé s diesconfortavel
desnecessariamente e distrairdo a sua atencaoefia gae tem a cumprir.
Lembre-se: crencas ndo-realistas levam a expeasatiprecisas, que levam a
pensamentos nao-adaptativos.

OS COMPONENTES MENTAIS DA FOBIA SOCIAL

Crengas ndo-realistas Por exemplo: ““Se eu mostrar qual-
(sobre vocé mesmo e quer ansiedade, os outros vao pen-
sobre os outros) sar que sou fraco. Sou incapaz de

l tolerar a desaprovagido dos outros”,
Expectativas incorretas Por exemplo: “A platéia certamente

(sobre uma situagio especifica) vai perceber a minha ansiedade
| durante minha palestra desta noite
¢ e ela serd uma catdstrofe total”,

Pensamentos ndo-adaptativos  Por exemplo: “A platéia pode perce-
(durante a situagio) ber que estou ansioso. Todos vio me
odiar. E o fim da minha carreira”.



APRENDENDOA RESPEITO DE SEU$ROPRIOSPENSAMENTOS
CRENGAS EEXPECTATIVAS

Agora que vocé tem uma compreensdo basica de caeacdo de sua
mente ao medo pode manter sua fobia social, vaxa®iear 0 que vocé
pode fazer para quebrar esse circulo vicioso. Ceoo@ pode desenvolver
Novos pensamentos, novas crengas e novas expastaBem, antes de muda-
los vocé precisa aprender a reconhecé-los e dfidénos.

IDENTIFICANDO OS SEUS PENSAMENTOS NAO-ADAPTATIVOS

Para poder identificar os seus pensamentos nadatidap, é necessario
monitorar e registrar 0 que se passa em sua mesti.pode ser uma tarefa
relativamente facil para alguns leitores, mas mar@os pode ser confusa.
"Como vou saber o que estou pensando? Eu s sestpieansioso."

Nés lhe asseguramos que a maioria das pessoas gmdader a
reconhecer os pensamentos, mesmo que isto ndarkgamatural. Esforco e
pratica fazem uma enorme diferenca no desenvoltondasta habilidade,
assim como acontece com outras. Se vocé for pmrgistiogo comecara a
perceber que estd mais consciente do fluxo contileubconversa interior"
gue ocorre em sua cabeca. O ingrediente mais @ecesssimplesmente a
disposicdo para focalizar os seus pensamentos.ptsie ser um desafio
guando vocé esta ocupado e no meio dos eventofoquam cada dia. No
entanto, desenvolver a habilidade de monitoraressgmentos pode ser um
de seus instrumentos mais poderosos para concaifsibia social.

N&o é produtivo olhar para o passado, dias ou saEsndepois de um
incidente que provocou ansiedade, e perguntanmesimo: "O que eu estava
pensando?”. Isto pode Ihe dar alguma informaca@msal mas é muito
provavel que vocé tenha esquecido muitos detalhesais. E muito mais
produtivo manter um registro escrito diario dosgaenentos. A seguir ha um
formulério que vocé pode usar para "pegar a si mésm momento em que
esta tendo pensamentos ndo-adaptativos. Muita®gsessm nossa clinica,
acham este formulario extremamente Util. Faca sai@ias dele, e tenha
sempre com vocé a copia que estiver usando no ntonfssegure-se de que
sempre tenha algo com que escrever! Use todo g@spaessario para cada
anotacao.



A primeira coluna do diario de pensamentos pedevqué avalie a sua
ansiedade, usando a escala de 0-10 para ansietEmbeita no Capitulo 5.
Faca uma anotacdo sempre que se sentir ansiospeatoede uma situagao
social. Anote a data e o horério na segunda cautescreva resumidamente
a situacao (por exemplo: "Encontro com Mark nuntatgsinte”). Na quarta
coluna registre uma versao sem censura dos pengsmgue estiverem
passando pela sua cabeca naquele momento (comtinoaaxemplo anterior:
"Eu vou parecer tola! Este serd o nosso primeiittimo encontro. Como fui
burra por ter aceito o convite!"). Preencha estefitdrio em diversos dias,
tanto em dias Uteis quanto nos fins de semanao&enéo puder preenché-lo
no momento exato em que esta se sentindo sociamesioso, tente fazé-lo
assim que possivel. O ideal € escrever quando us pensamentos sao
razoavelmente recentes. Pode parecer muito trgbaleé a melhor forma de
revelar o fluxo continuo de conversa interior gaeem sua cabeca.

DIARIO DE PENSAMENTOS
Nivel Data e Situacédo Pensamentos

de ansiedade horario nao-
(0-10) adaptativos



IDENTIFICANDO AS SUAS CRENGAS NAO-REALISTAS

Bem, vamos imaginar que vocé fez um esfor¢o parsdtorar e registrar
0S seus pensamentos. Agora tem uma idéia dos dipgszensamentos que
experiencia quando esta numa situacao social que ¢& quando vocé esta
pensando sobre ela. O proximo passo é identif&cauas crengas.

Leia novamente a lista de crencas nado-realistasioio deste capitulo.
Veja se alguma delas faz soar um alarme em vocé.efamplo, se for
criticado por alguma coisa especifica, vocé aaegite a critica vale para
toda a sua pessoa? Vocé acredita que ndo seradmpalerar se 0s outros o
desaprovarem? Se nao tiver certeza, lembre-seedaaqu sempre as pessoas
estdo conscientes de suas crencas. Pode ser (@r \vao diario de
pensamentos que vocé preencheu na secao anterguariio estiver lendo
novamente 0s seus pensamentos nao-adaptativosevejas lhe dao alguma
pista das crencas ndo-realistas que vocé mantérfigue se alguma dessas
crengas lhgarececorreta, mesmo que vocé saiba que elas sdo nigtasal
Use o0 espaco abaixo para relacionar as crencasealistas que vocé for
capaz de identificar.

MINHAS CRENGAS NAO-REALISTAS

IDENTIFICANDO AS SUAS EXPECTATIVAS INCORRETAS

Vejamos as suas expectativas sobre perigo socialv§m das crencas
nao-realistas que vocé acabou de identificar. Baca@m seu diario de
pensamento uma situagéo social que tenha lhe cansad ansiedade. Faca
uma breve descricdo da situacéo.



Agora pense sobre a possibilidade de experienciasapmtova
cdo nessa situacdo. Usando a primeira escala (air)sezscolha um
percentual entre 0 e 100 que represente 0 que seofe sobre as
chances de experienciar desaprovacdo naquela &ituaeixe que
seu medo fale enquanto vocé estd fazendo estaagd@li O im
portante € como vocé realmente se sentiu, ndo ca@woa que
deveria ter-se sentido. Escreva aqui o percentual:

MINHAS CHANCES DE EXPERIENCIAR DESAPROVACAO

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 9090%

Nenhuma Alguma Cinqlenta Boas Desaprovacao
possibilidade chance porcento possibili-

de de chances dades

desaprovacao

Vamos agora examinar como Vvocé avalia a gravidade ddsa
provacdo nessa mesma situacdo. O importante agoguaéto vocé
sente que seria ruim se alguém o tivesse desamowad ao seu
comportamento. Usando a escala abaixo, escolha meemeal en
tre 0 e 100 que melhor represente o grau de giwidau de catas
trofe das conseqiéncias da situagcdo se alguém @prdeasse.
Escreva aqui o percentual:

GRAU DE GRAVIDADE DAS CONSEQUENCIAS DA DESAPROVAGAO
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 9000%d

Nenhum Um pouco Graves Muito graves  As piores
problema desagra- possiveis
daveis

Agora vocé ja deve ter uma idéia de quais sdo as eMpectativas
originais. E muito provavel que vocé sinta que asbabilidades da
desaprovacao séo altas, e as consequéncias daosegsdp sdo muito graves
("Eu ndo poderia aguentar isto." "Todos pensariaespu louco." "Eu nunca
poderia encara-los de novo", e assim por dianteé\pode sentir que elas
sdo verdadeiras, pois tem essas expectativas i adgmpo. Mas néo tenha
tanta certeza.



Veja, na proxima secdo, o que vocé pode descobendp for avaliar a
exatidao de suas expectativas.

MUDANDO SEUSPENSAMENTOS CRENGAS EEXPECTATIVAS

Vocé provavelmente tem agora uma compreensao rda®rtipos de
pensamentos ndo-adaptativos que experiencia eatd#s sociais, como sao
suas expectativas em termos da probabilidade esgtalgde da desaprovagéo,
e identificou as suas crencas nado-realistas qleendiam esses pensamentos
e expectativas. Agora € o momento de desenvolvarafo mais saudaveis de
pensar e de responder as situacbes sociais que teaw® Isto inclui
desenvolver crencas mais realistas e expectatia#s precisas. Isto também
inclui mudar sua forma de pensar.

SUBSTITUINDO PENSAMENTOS NAO-ADAPTATIVOS POR ARMAGOES DE CONVIVENCIA

Para livrar-se dos pensamentos auto-sabotadore® @mueles que
identificou em seu diario de pensamento, vocé saegprender a substitui-los
por pensamentos mais adaptativos e construtivoentieadosafirmacgdes de
convivéncia.

Quais sdo as caracteristicas de uma afirmacaordévéacia? Primeiro,
ela deve ter as suas prOprias palavras, ndo urgaatjem que lhe pareca
abstrata ou distante de seus problemas. Segungdsdeplicar diretamente a
suas preocupacles especificas: se vocé se preeompao rubor, uma
afirmacdo de convivéncia sobre o suor ndo o ajudbeéceiro, uma boa
afirmac@o de convivéncia deve ser realista. Ocabimnte, encontramos
pessoas tentando opor-se a pensamentos assusteaioredirmacées como:
"Na verdade, eu ndo estou ansioso" ou "Ficarei @abefinitivamente, ndo
direi nada estupido”. Essas afirmagdes ndo fungiobpam porque sdo néo-
realistas: vocé ndo pode esperar ter controle @mpl eliminar totalmente a
ansiedade. Além disso, observe como a afirmac¢acodeivéncia "Eu nao
direi nada estupido" faz com que a pessoa ansiogsaepa ser perfeita. Talvez
ela faga uma observacdo um pouco tola; essas @meagcem. A afirmagao
seria melhor se lembrasse a pessoa ansiosa destfuéudo bem em ser
humano, que todos tém momentos desajeitados e spoe Ndo é uma
calamidade.



Por fim, as afirmacfes de convivéncia devem sativalmente curtas e
simples. Manté-las curtas e diretas faz com quesgmm faceis de lembrar e
de usar. Isto é importante porque vocé precisaraariear as suas afirmacgdes
de convivéncia para torna-las realmente Uteis.

Agora, tente escrever sua prépria afirmacdo deieéneia. Em geral,
elas podem seguir o seguinte formato:

A maioria das pessoas aceitara que (aquilo quetear® que aconteca).

Posso conviver com a desaprovacao. Nao é tdo ruimi estao alguns
exemplos ligados a metas comuns com as quais waeegstar trabalhando.

» A maioria das pessoas aceitara que minhas memautn
enquanto eu estiver comendo.

Posso conviver com a desaprovacao. Nao é tdo sgsima

* A maioria das pessoas aceitara que eu gaguejdgeimas
palavras quando estiver dando uma palestra.

Posso conviver com a desaprovacao. Nao é tdo sgsima

* A maioria das pessoas aceitard que eu me demdranheiro. Posso
conviver com a desaprovacao. Nao é tao ruim assim.

» A maioria das pessoas aceitara que minha escjdtaisepouco
desordenada.

Posso conviver com a desaprovacao. Nao é tdo ssima

» A maioria das pessoas aceitara que eu diga allgmum
encontro.

Posso conviver com a desaprovacao. Nao é tdo ssima

Observe como essas afirmacgfes de convivéncia véiaaus exageros de
probabilidade e de gravidade. A primeira frase mbiea de que a
probabilidade de desaprovacdo é menor do que angelo diz que €. A
segunda frase o lembra de que vocé é capaz detidaa desaprovacao e que
as consequéncias ndo sao tao graves como o selwrt@doia a acreditar.

Escreva a sua afirmacéo de convivéncia aqui, péeeéncia futura:

A maioria das pessoas aceitara se
Posso conviver com a desaprovacao. Nao é tdo ssima




Agora gue vocé escreveu a sua afirmacao de coroiajécomo vai usa-
la? H& diversos modos. Vocé pode repetir a suaafiio de convivéncia para
si mesmo quando se sentir ansioso. Isto interramperseus pensamentos
nédo-adaptativos. (E dificil pensar em duas coiffasetites ao mesmo tempo!)
Além disso, repetir a sua afirmacao de convivéiteadd uma interpretacéo
mais saudavel da situacéo e, desta forma, cordtca-als suas crencgas irreais.
Algumas pessoas gostam de usar a sua afirmacamdeéncia junto com as
habilidades de respiracdo compassada. Por exepmlagez de contar, vocé
pode repetir a sua afirmacdo de convivéncia a ireiracao e expiragdo. Se
o fizer, assegure-se de sincronizar as suas afii@sagom a sua respiragao,
encontrando um ritmo que seja confortavel.

Alguns de vocés podem pensar: "E muito facil emsasaafirmacdes de
convivéncia quando se esti calmo, mas sei bemuprelq a ansiedade surge
n&o sou capaz de pensar claramente”. E verdadeogeeser dificil invocar os
pensamentos tranquilizadores quando vocé se amad@rsituacdes reais de
medo. E por isso que é to importante escreverafimaacio de convivéncia
curta e memoriza-la. Vocé deveria saber tdo benua afirmacdo de
convivéncia que pudesse lembrar-se imediatamerite sem hesitacdo. E
essencial praticar diariamente a sua afirmacaoévEncia.

Vocé também pode querer criar e carregar consigegmmeaquilo que
chamamos deartdo de convivéncigzste cartdo contém diversas afirmacoes
de convivéncia. Ele Ihe da espaco para elaborarsempalizar a sua afirmacéo
de convivéncia basica, acrescentando-lhe outro®ict@mos Uteis que seria
dificil memorizar. Embora o cartdo de convivénaigasuma idéia simples,
muitas pessoas com quem trabalhamos o valorizarto.nitias conseguem
rever discretamente o cartdo para um pequeno "&mbe convivéncia" antes
de dar uma palestra, antes de se aproximar denalgtréente, antes de entrar
num restaurante ou num banheiro pablico. Algumasges sentem que ter o
cartdo de convivéncia a mao é calmante, mesmo duigmcisem |é-lo. Em
nossa opinido, realmente vale a pena carrega-loespacial quando uma
situacdao dificil est4 préxima ou quando é provéue vocé sinta ansiedade ao
antecipar uma situacdo. E claro que um cartdo dei@ncia ndo deve se
tornar uma distracdo. Ao contrario, ele deverid&ijlo a focar aquilo que esta
experien-ciando e como lidar com isto.



Vejamos 0 que Tom escreveu em seu cartdo. Sua aghion de
convivéncia basica era: "A maioria das pessoadaméegue eu cometa um
engano durante minha fala. Posso conviver com apdegacdo. Nao é tédo
ruim assim". Eis o cartdo de Tom:

CARTAO DE CONVIVENCIA

Quando a situacdo exigir que eu fale em publicoygrelmente ficare
ansioso. Meu coracgdo ira disparar e € provaveleguganspire. Mas posgo
fazer o melhor, mesmo estando nervoso. SO preestrar-me, que
ansiedade é desconfortavel, mas dura pouco. N@pdrtante ser perfeito —
sou humano como todas as outras pessoas. Eu nreisergulhoso por te
tido coragem de encarar os fatos. Encarar os medssmme ajuda a super
los. Acima de tudo, lembrar-me-ei de que, provaeek®, ndo acontece
nenhum desastre. E mesmo que haja alguma desafoovep sera o fim d
mundo. As pessoas com quem me importo irdo gostamioh mesmo que e
nao fale de modo fluente. Usarei minha respiragagpassada para fazer cqm
gue os sintomas passem mais rapidamente.

>

T O o). O

Seu cartdo de convivéncia pode ser bem parecidooodenTom, ou pode
ser completamente diferente. O importante € qadimsacdes nele contidas o
acalmem de forma realista. Inclua frases que negoemexageros de
probabilidade e de gravidade. Inclua também am#dlitgicos para todos os
pensamentos nado-adaptativos que vocé puder idantifLembre-se, no
entanto, de que, embora o seu cartdo de conviv@osia conter afirmacdes
positivas, vocé ainda precisa de uma afirmacdo awiwéncia curta para
agueles momentos em que ndo seja possivel ou denteter o seu cartdo.

DESENVOLVENDO EXPECTATIVAS MAIS PRECISAS

Embora seja importante ser capaz de interrompgreasamentos nao-
adaptativos, uma recuperacdo duradoura exige Qqu# \Easse a ter
expectativas mais precisas a respeito das situaggess.

Queremos que vocé reavalie as estimativas de fplidbale e de
gravidade da desaprovacéo, que fez anteriormesnte oapitu-



lo, pois uma das razbes pelas quais as pessoasunmanfobia social
continuam exagerando a ameaga de perigo é pongoiaig a informagéo que
contradiz as suas expectativas exageradas.

Comece reconsiderando a sua expectativa de prozasdl — sua
estimativa de quéo provavel sera a ocorrénciadealesaprovacao. (Volte a
situagéo que vocé havia selecionado em seu diarpedsamentos.) A idéia é
ajudad-lo a desenvolver uma estimativa mais predsaprobabilidade de
ocorréncia da desaprovacdo numa situacdo similalacRnamos abaixo
algumas formas de conseguir informagfes que pdderser Uteis.

Pergunte para outras pesso&scolha pessoas com quem vocé se sinta a
vontade, mas que nao compartiihem os seus meddaissoDescreva a
situacdo para elas, bem como as conseqiiénciasogéeteme (Minha mao
vai tremer, eu vou ficar vermelha, eu vou esquetaha fala,e assim por
diante). E, entdo, pergunte-lhes o que pensariawbservassem essa con-
sequéncia. Elas desaprovariam alguém que ficagseeNm, gaguejasse ou
esquecesse a sua fala? Se a percepcédo das pesswassfcaridosa do que
vocé espera, pergunte-lhes por que ndo desapnovarente perceber em que
pontos a interpretacdo das pessoas difere da sua.

Examine as suas proprias experiénciBense tdo objetivamente quanto
puder a respeito da evidéncia real que vocé tera paas expectativas.
Pergunte a si mesmo: "Quantas vezes estive ndssga®? Quantas vezes
houve evidéncia clara de que as outras pessoassaprdvavam?".

Considere a validade da desaprovackm outras palavras, baseado em
que alguém o desaprovaria? O que ha de to inegleitds consequéncias
que meregam desaprovagdo? Os seus sintomas ou oosgortamento
realmente justificariam as reacdes negativas dwesiu

Descubra a influéncia das crencas irredi®veja as crengas irreais que
vocé escreveu anteriormente neste capitulo. Evmbsgile essas crencas o
tenham levado a exagerar na probabilidade de desaido? Sua estimativa
da probabilidade de desaprovacdo mudou depois deotesiderado as
guestbes acima?



Vamos seguir um procedimento semelhante para faavak suas
expectativas sobre a gravidade das consequénciadesiprovacdo. No
comeco deste capitulo, vocé avaliou o percentual gdavidade das
conseguéncias nesta situacdo. Considere as quabtiige para reavaliar sua
estimativa.

Pergunte para outras pessoal8gora indague sobre a gravidade da
desaprovagao. Quéao grave elas acham que serialseemée desaprovassem
alguma coisa que alguém fizesse numa situacaol®oEisse alguém as
desaprovasse numa situagdo semelhante, qudo imeodts acham que
seria? Elas acham que poderiam lidar com isto? Ela® desaprovassem
alguém numa situacdo social, esta seria sua opitiBe a pessoa, ou elas
poderiam reavaliar e mudar de opiniao?

Examine as suas proprias experiénciecé consegue lembrar-se de um
momento em que realmente tenha experienciado ardesgdo? Como vocé
se sentiu? Vocé permaneceu na situacdo para yadeeia lidar com ela ou
foi embora? Se vocé ficou, como lidou com a sitaa¢de vocé foi embora, a
desaprovacdo permaneceu fixa para sempre?

Considere a validade de sua estimativa de gravideldealguma razéo
valida pela qual alguém ficaria muito incomodadoageilo que vocé mais
teme acontecer numa situacdo social? E se for akgéimlguma razdo para
esperar que vocé nao sobreviva a experiéncia? sclcé que, finalmente,
veria a irracionalidade da resposta da outra ps&aminido de outra pessoa
realmente muda de forma significativa vocé, o sgaryou a sua vida?

Descubra a influéncia de suas crengas irre@eveja novamente a sua
lista de crencas irreais. Alguma dessas crencasaol@/ando a exagerar na
gravidade das consequiéncias da desaprovacao?

Depois de considerar todas as novas informa¢desapéeobteve com os
procedimentos acima, faca uma nova estimativa deidfgde. Recorra a
escala (Grau de gravidade das consequéncias dprolesgio) e escolha o
percentual mais representativo de sua estimatiiaada. Esse percentual é
menor do que a sua expectativa original?



DESENVOLVENDO CRENCAS MAIS REALISTAS

Talvez neste momento vocé esteja pensando, "Que,0posso dizer
minha afirmacdo de convivéncia e ajustar minhas&stivas, mas ainda
estou preso as mesmas velhas crencas que contineammando problemas".
E verdade que, normalmente, demora mais para nasderencas do que para
mudar pensamentos e expectativas. E dificil lisede crencas irreais ou néo,
gue estdo com vocé ha muito tempo e fazem partedanodo basico de
pensar e sentir a respeito do mundo. No entaréonasmo a pior das crengas
pode mudar sob condicdes corretas. Seja pacientedida que for mudando
suas expectativas em diversas situacoes sociagigeza falsa de algumas de
suas crengas comecara a se tornar aparente. Afisshs crencas irreais
fizeram com que vocé exagerasse 0 perigo socidleZasocé ja tenha
guestionado algumas de suas crencas enquanto aeviastimativas de
probabilidade e de gravidade no item anterior.

O modo mais poderoso para mudar suas crengasesta@or vir. Isto é
s6é o comego. No proximo item deste livro, vocé agesd uma técnica
comprovada, chamadaxposicdoque realmente colocard seu pensamento a
prova. Vocé serd capaz de ver por si mesmo quasapentos — 0S seus
antigos ndo-adaptativos ou as suas novas afirmad@esonvivéncia — o
tornardo mais capaz de se sentir melhor e de t#hom#esempenho nas situa-
¢Oes sociais. Vocé podera descobrir, em primeim@ S8 as suas crencas sao
realistas e se as suas expectativas sdo precisas.

Antes de continuar, pode ser util ver o processonudelanca de
pensamentos, crengas e expectativas de outra pessoa

UM EXEMPLO PRATICO

Tracy, 26 anos, tinha uma fobia generalizada bistaevera. Ela se
sentia ansiosa ao conversar, mesmo que brevenuemteputra pessoa que
ndo fosse o seu marido, familiares proximos e umauas amigas intimas.
Ela trabalhava como vendedora numa loja de depeni@® e era capaz de
sorrir e ser amigavel. Contudo, quando a situac@é@@amente social, Tracy
se sentia completamente inadequada. Por consegiéfeievitava qualquer
tipo de festa, afastando-se de todos. Sua ansiedegigcontrar



pessoas e ser forcada a interagir socialmente @sreea tdo grande que ela
evitava restauranteshoppingse cinemas proximos, desviando-se quildbmetros
de seu caminho. Ela também perdia boa parte ddfalitiar e das amizades
por causa de seus medos.

Como Tracy passou pelo processo de mudanca deps@samentos,
crengas e expectativas? Primeiro, identificou s@emnsamentos néo-
adaptativos. Seu diario de pensamentos certamemiinita muitas pistas
sobre as raizes de seus medos. Aqui esta um exemplo

Data Nivelde Horéario Situacdo Pensantos ndo-
ansiedade adaptativos

28-feira 6 17h Convite Detesto desapontar Paula,

para o mas ndo posso ir. Havera

chade pelo menos quinze mulhe-

bebé res com quem terei de con-

da irmd versar, e sera complicado! Eu néo
vou saber se devo falar com elas,
nem o que dizer. Quando tento
falar numa situacao destas, o que
digo soa entediante. Todas notardo
gue estou suando e nervosa. Elas
terdo pena de Paula por ter uma
irma t&o estranha.

Os pensamentos de Tracy lhe parecem familiares2i& facil enxergar
as distor¢cdes no pensamento de outra pessoa. Exdémin os pensamentos
de Tracy e veja como sao ndo-adaptativos. De queafoeles provavelmente
a deixardo ansiosa e interferirdo em sua habilidadeteragir com os outros?

Depois de identificar alguns de seus pensamentmswigptativos, Tracy
examinou a lista de crencas irreais que as pessoaafobia social usualmente
tém. Ela descobriu que varias dessas crencasicavaph a ela.

* Se eu mostrar qualquer ansiedade, os outros nsdevarao fraca.



» Se eu cometer um erro, 0s outros nao gostardaorde mi
» Se 0s outros me desaprovarem, nao serei capaiieetag

Tracy também foi capaz de identificar e de anotguraas de suas
crencgas irreais que davam apoio a seus medos.

» Ninguém quer se relacionar com uma pessoa tao tiwuré- meus pais e
minha irm& devem ter vergonha de mim.

» Os outros convidados pensardo que sou estranhaéomesmo louca se
perceberem como estou ansiosa. Serei a Unica pgseastara se sentindo
nervosa e desajeitada.

» As pessoas que tém sintomas como 0s meus saaavaieisocialmente. Se
eu for ao cha de bebé, terei de enfrentar umacégjetievastadora. As
pessoas irdo se perguntar se a loucura € comuwsea familia.

« E muito importante que as pessoas reajam positivi@naetudo o que fago.
O meu valor como pessoa depende da aceitacdo graleagdo das outras
pessoas.

Depois de confrontar as suas crencas, escritagades as letras, Tracy
péde ver como elas poderiam ser julgadas irreais ymoa pessoa nao
envolvida. Mas mesmo assim ela sabia que essasasreefletiam o modo
como realmente se sentia.

Seu proximo passo foi examinar cuidadosamente oonumino suas
crencas formavam suas expectativas e determinavanesdéncia a exagerar
a ameaca de dano social. Ela ja havia estimadobalpitidade de experienciar
desaprovacao se fosse ao cha de bebé da irma.dJaamésma escala que
vocé usou, ela identificou uma probabilidade de ¥que aquilo que ela
dissesse fosse percebido como sendo tedioso,eefd@#l que as outras pessoas
notassem a sua ansiedade. Entdo, ela se prepama parefa de reavaliar
essa expectativa. Ela comegou achando coragemfglaracom uma amiga
sobre qual seria a sua reacdo se Tracy dissess¢edigso durante o cha de
bebé. A amiga disse-lhe que ela geralmente achavsuaa conversa
interessante. Ela perguntou a Tracy como haviaatiteg um julgamento t&o
negativo a respeito de suas habilidades de conufiic®ue espécie de coisas
ela temia que pudessem ser julgadas de formavacaSe

Confiando na amiga, Tracy disse-lhe que, provaveleyeomecaria com
"Como vai?". Se ela ja conhecesse a pessoa, talvez



comentasse como estava animada com a perspectivarrdg-se tia. Sua
amiga encolheu os ombros e disse-lhe que essasvat®es |he pareciam
perfeitamente agradaveis e apropriadas, mesmodjussem brilhantes. Ela
perguntou a Tracy se ela consideraria essas ogfewvdediosas e flteis se
fossem ditas por outra pessoa. Tracy reconheceu r@ige pensaria
negativamente se outra pessoa iniciasse uma cam@arsessas amenidades.

Tracy comecou a ver as coisas sob uma nova luadddeder falado com
sua amiga. Ela reviu sua experiéncia anterior e tievadmitir que ndo podia
se lembrar de muitas situacdes em que houvesse sia@s de que as outras
pessoas a consideravam entediante. Entdo, pergangbunesma: "Mesmo
gue eu diga algo tedioso, é véalido que alguém reapteve como pessoa por
causa disso?". Ela foi capaz de ver como era indwalvque alguém a
desaprovasse por estar temporariamente desligedeeddnheceu que, talvez,
a sua baixa autoconfianca a estava levando a jalgamesma — e aos outros
— de um modo severo demais. Depois dessas congidstaela alterou sua
estimativa da probabilidade de que seus comentéomsem vistos como
tediosos e futeis para 30% — uma mudancga e taméayTpensou: "Sinto-me
tediosa e incapaz nessas situacdes, mas acho goen@ significa,
necessariamente, que eu esteja sendo assim".aggtérh foi uma percepgéo
importante: sentimentos negativos a seu propriopeigs ndo estédo
necessariamente baseados nos fatos. Muitas pdssmmscom muito do que
se orgulhar, tém uma auto-imagem negativa. Se segéegar rotulando a si
proprio de forma negativa, pergunte a si mesmo st& sendo razoavel.
Provavelmente, vocé descobrira que os sentimerggatinos a seu préprio
respeito sdo exagerados.

Tracy continuou a reestimar a probabilidade de @pi®utros notassem
gue ela estava suando e ansiosa. Ela havia estimd@m 100%. Esse
namero parece razoavel para vocé? Tracy considdgomnas evidéncias que
havia deixado de lado anteriormente e, entdo, hem®mu que 0S outros
haviam comentado poucas vezes que ela parecissandentre as numerosas
ocasifes em que havia transpirado e ficado muiteosa. Ela também foi
capaz de lembrar-se de como seu marido e sua dahdliiam ficado sur-
presos com a extensdo de seus medos sociais. iEfesnt até mesmo
comentado que, embora ela parecesse timida edeetna@ramente parecia
ansiosa! E outra peca de evidéncia, que a levou a



revisar sua estimativa de probabilidade, veio deentacdo dos outros. Tracy
foi capaz de ver que outras pessoas, algumas vegER) nervosas sem
demonstrar abertamente a ansiedade. Por exempldembrou-se de ter
assistido a uma exposicao feita por uma colegeatdalho numa reunido, e de
sua surpresa ao ouvir mais tarde a colega descteven havia-se sentido
amedrontada.

Depois de rever essas e outras pecas de evidéreis, alterou para 25%
sua estimativa das chances de que os outros notasse ansiedade. Ela
percebeu que estava agindo como se as outras pesmom@re estivessem
prestando muita atengdo a cada uma de suas pakvagdes. Ela havia
esquecido que as pessoas podem ter muito mais asnngntes do que a
tarefa de analisa-la e julga-la, da mesma forma fggem muitas outras
pessoas com fobia social. O novo pensamento magstao/o de Tracy foi:
"Alguém poderia notar 0 meu nervosismo, mas prduaete ndo notardo".
Obviamente, este pensamento mais realista torndifa@ considerar a ida
ao cha de bebé.

Sera que Tracy também exagerava a gravidade daegigincias da
desaprovacao? Este era um de seus pensamentoestbessunto: "Talvez
haja apenas uma pequena probabilidade de que ass ookssoas me
considerem tediosa ou futil, ou de que notem mehsiedade, mas se isto
acontecer sera insuportavel". Tracy sentia que mdmacabaria se 0s outros a
desaprovassem. Para ela isto seria uma catastreféuta que mereceria 90
na escala de gravidade. Ela sentia que criariaagastre familiar se dissesse
algo tedioso ou se 0s outros notassem e desapeavass ansiedade. Em sua
mente, seu relacionamento com sua irma, o ama@pecacao de seus pais, €
até mesmo a saude do bebé dependiam da sua hé#bitidase sair bem numa
situagdo social complicada. Nao € surpreendente perebesse a
desaprovacdo dos outros como tdo catastrofica,0eé levar em conta
algumas das crencas irreais de Tracy.

No processo de reavaliar esta expectativa, Traoy faovamente com
sua amiga, que ndo tinha a preocupacdo excessiveeemmprovada pelos
outros, e que sentia que qualquer reacdo negatgaapa rapidamente.
Quando se lembrou das poucas vezes em que algwisaprovou, Tracy
percebeu que foram situacBes desconfortaveis, raas catastroficas, e
temporarias, ndo permanentes. Ela também pddeueeuma reacdo extrema
de desaprovacao ndo seria uma resposta apropriad&@mentario desinte-



ressante ou a transpiracdo. Tracy também foi cdpadesafiar sua idéia de

gue seria uma coisa terrivel se 0s outros a dessgsem. "Posso aprender a
viver com isto. As opinides dos outros ndo mudapiam eu sou." Ela alterou

para 50% sua estimativa de gravidade das consdqfé&tzcdesaprovacao.

Tracy comecou a perceber que ninguém é amado sair@nte. Por que
ela deveria esperar ser a grande exce¢do a esaa eegsperar que todos a
amassem? Seus sentimentos eram positivos em relagdas as pessoas que
encontrava? Claro que ndo. As pessoas diferem dasiarmas; ela tendia a
aproximar-se de algumas pessoas, e a sentir-sesraadda por outras. Com
frequéncia, as razfes para gostar ou ndo de aljgém-se muito mais ao
préprio passado e as associacfes pessoais do gjaerihatos, realizacdes ou
comportamentos da outra pessoa. Em outras palaosisr ou ndo, aprovar
ou desaprovar sdo um fendbmeno amplamente pessobjetivo.

"De qualquer modo, por que é essencial que todetegoda gente?"
"Vocé certamente ndo tem tempo de ser amiga deaqgutgoulacdo local. E,
de qualquer modo, é praticamente impossivel comseglaprovacdo de
algumas pessoas por causa das caracteristicasivasgdglas. Algumas
pessoas sdo insensiveis ou rudes e ndo aceitaotros de modo geral (ou
vocé pode lembra-las de alguém com quem tiveram hiiga séria ha dez
anos). Nao vale a pena perturbar-se se alguémefranzariz para o seu
comportamento, seu gosto, suas roupas, seu serfamu®: vocé nunca vai
agradar a todos! Entdo, vocé bem que poderia agsadasi mesmo."

Cultivar algumas poucas amizades intimas é o queat@ vida
gratificante e plena para a maioria das pessa#@n @ adulacdo das massas. E
€ um fato verdadeiro. Até mesmo os seres humands pw@pulares,
brilhantes, efusivos, as vezes séo rejeitadosvilaa Os problemas surgem
quando as pessoas dao importancia excessiva agdegjeinevitaveis. A
rejeicdo pode ser muito desconcertante. Pode deriverdade. Mas néo vai
devasta-lo. Nao é realmente uma catastrofe, a neumsocé a transforme
em uma.

Levando tudo isso em conta, Tracy foi capaz de fiwadi suas
expectativas daquilo que poderia acontecer no ehbethé. Ela comecou a
reavaliar as suas crencas irreais a respeito dgpescdo em geral. Além
disso, desenvolveu uma afirmacao de convi-



véncia (til: "A maioria das pessoas aceitara queiga algo tedioso ou que
mostre alguns sinais de ansiedade. E eu possoveoroom a desaprovagao.
N&o é tdo ruim assim".

RESUMO

Neste capitulo, examinamos o papel dos pensameéteadaptativos e
das crengas irreais no aparecimento e no aumentandiedade social.
Descrevemos como alguém com uma fobia social exagerobabilidade e a
gravidade do perigo social, e como essas expegsatiiprecisas levam ao
medo. Além disso, lhe mostramos como identificasess pensamentos nao-
adaptativos, e como substitui-los por uma afirmagéoconvivéncia mais
saudavel. Também |he demos um método para mudarvellzas crencas e
expectativas e ganhar uma nova perspectiva. Essgamentos, juntamente
com as habilidades de respiracdo compassada géeapoendeu no Capitulo
5, 0 ajudardo a aprender a encarar o seu medcsdprdeacao, nos préximos
capitulos.

LEITURA RECOMENDADA

BURNS, D.The Feeling Good HandbooKova York, Williams Morrow & Company, 1989.



Parte IV

Encarando o seu medo de desaprovacéao

Explicaremos — na Parte IV — a principal técnicanportamental para
combater a fobia social — a exposicdo. O Capitultefine a exposicdo e
explica as bases conceituais desta técnica; ouagito ajudara a relacionar
as exposicdes especificas que vocé precisara @Zesipitulo 9 traz exemplos
de caso do tratamento de exposi¢cdo, e o Capitubs Hiretrizes para tornar
essa técnica ainda mais efetiva.
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Exposicdo: um método
para encarar 0s seus medos

Até agora vocé se preparou para realmente realipartantes mudancas
de comportamento. Vocé planejou, definiu metaserageu habilidades
necessarias € comecou a alterar os estilos doem¢iopensamento. E o
momento de agir!

ExPOSICAO— COMO H.A FUNCIONA A SEUFAVOR

O instrumento basico que vocé usard ao agir costseus medos sociais
€ uma técnica chamada&xposicdo. A palavra exposicdo refere-se
simplesmente ao processo de encarar 0s seus n@dogez de evitar as
situacbes que os provocam. Se vocé for como a imaas pessoas
socialmente ansiosas, tornou-se expertem evitar situacbes que trazem os
sintomas de ansiedade. Ninguém gosta de se sentirlgado e com medo.
Entdo, naturalmente, as pessoas tendem a mart@naiisdas interacdes que
as deixam pouco a vontade. Vocé pode até mesmar guitnsar sobre
situacdes sociais dificeis.

E importante entender o principio pelo qual a ex@osfunciona. Ou,
entdo, vocé pode ndo seguir com o seu plano dpemgio. Vocé tem de
acreditar que entrar deliberadamente em situac@emodzantes trara
resultados, para conseguir fazé-lo.

Essencialmente, a exposicdo funciona de trés mdeliseiro, ela o
ajuda a aprender que algumas acfes nao levardcaprdeacdo, ou que
guando a desaprovacao acontecer ndo sera umaafatésin outras pala-



vras, a exposicao permite que vocé ponha a progaasscrencas incorretas e
corrija-as. Segundo, exposi¢cfes graduais e regefidamitirdo que vocé se
acostume ou sénabitue a interacdes que provocam ansiedade. Terceiro,
exposicdes planejadas e executadas adequadamemtentarfio a sua
confianca e o tornardo capaz de dar o préximo p&sdaremos primeiro a
respeito de colocar a prova as crengas nao-adegs&ticorrigi-las.

COLOCANDO A PROVA AS CRENGAS NAO-ADAPTATIVAS

Quando vocé evita todas as interagfes que inclalmédm grupo, nunca
aprendera que pode passar por essas situacdes sEnhagp terriveis
conseqguéncias. Como dissemos nos capitulos aeteriarfuga mantém as
crengas ndo-adaptativas a respeito da probabilidadela gravidade dos
"desastres" sociais que uma pessoa com medosssesj@@ra. Quando evita
essas situacdes, vocé ndo tem a oportunidade eledaprque pode funcionar
em situacdes sociais, melhor do que imaginaria, ocoruitas pessoas
descobriram com a ajuda da exposicdo. Sem a efposaré continuara a
acreditar que parecera um tolo, que sera criticadaue as pessoas nao
gostardo de vocé. Do mesmo modo, a pessoa quectamer em publico e,
sistematicamente, evita restaurantes e refeicbesgmipo, nunca tem a
oportunidade de ver que pode terminar uma refefEio que ocorra um
incidente "desastroso". As expectativas catasasfiounca serdo postas a
prova quando vocé evitar as situagfes amedrontadora

Vocé pode estar pensando: "Mas ndo ha garantigsedeu possa encarar
meus medos sem que aconteca um desastre". Istaneete é verdade. Se
vocé teve um acontecimento social trauméatico negulis seré especialmente
dificil encarar situagfes em que vocé perceba soo e ter uma experiéncia
desagradavel. Contudo, em nossa experiéncia ¢liaiggande maioria das
exposicdes resulta em aprendizagem positiva. (QGlae um planejamento
adequado e o treino de habilidades s&o essencas gicancar esses
resultados positivos.) Com frequéncia, as pess@as agradavelmente
surpreendidas, e as vezes ficam até chocadas aobdegue, afinal, uma
situacao que temeram por anos ndo era tao difgiina Além do mais, ha um
alivio na acado ao fazer algo de positivo para ajada mesmo. Agir o ajuda a
sentir-se mais forte, com mais controle, e, finat@emenos amedrontado.

A maioria das exposi¢cdes € desconfortavel. Freqimante provocam
ansiedade. Na verdade, elas devem fazé-lo — peis n&o pode aprender a
lidar com a ansiedade a menos que a experienden 8isso, vocé aprendera
gue a ansiedade nao pode Ihe causar dano, e que



0s sintomas do nervosismo, com certeza, passa@u® pode aglentar um
desconforto temporario quando ele tem um objetoxé pode descobrir que,
com o tempo, poderd ficar muito mais a vontade iemagdes sociais do que
jamais acreditou ser possivel.

HABITUAGCAO — COMO O SEU CORPO SE ACALMA

Além de |he mostrar que 0s seus medos ndo tém loaisedo muito
exagerados, a exposicdo o0 ajuda de uma outra fadbma as exposices
repetidas e executadas de modo correto, seu corpecara a reagir mais
calmamente a uma situagcdo que costumava deixdmste Isso acontece
naturalmente (em algum grau) com a repeticdo. Noéshamamos de
habituacdo.Habituac&do quer dizer tornar-se acostumado comreglcoisas
gue anteriormente Ihe causavam medo. Vamos darxempo para deixar
mais claro: vocé consegue lembrar-se de um mormantoue tenha ficado
sobressaltado com um barulho alto e inesperadozZ alma britadeira ou
outra ferramenta barulhenta estivesse sendo usadee seu escritorio, que
normalmente era silenciosa. Seu corpo e sua meagiram ao barulho.
Imediatamente, seu batimento cardiaco aumentou, nmusculos se
tensionaram, sua respiracdo tornou-se mais rapigaperficial. Vocé se
perguntou o que estava acontecendo.

Se o barulho tornar-se regular e repetido, e voubes o que é e quando
acontecerd, certamente seu corpo e sua mente&ted@responder com tanta
forca, mesmo que o barulho continue a incomod®t.mesmo modo, as
interacdes sociais podem perder o poder de dessarcacha forte resposta de
ansiedade, desde que se tornem uma experiéncia famikar e menos
ameacadora.

AUMENTO DE CONFIANCA

H& um terceiro resultado positivo das exposi¢céesin@o vocé encara 0s
seus medos e faz aquilo que precisa ser feitocenfanca aumenta. Vocé
constréi um conjunto de experiéncias bem-sucedidssquais pode basear-se
para inspirar-se e acalmar-se. E assim tera nlgléale para encarar os seus
medos da préxima vez.

TIPOS DEEXPOSICAO

Vocé pode estar pensando: "Como posso simplesmagrigulhar numa
situagéo que tenho evitado por tanto tempo? Naorhénodo de



facilitar as exposicées?". A resposta é sim. E frelvque vocé tenha davidas
e esteja assustado ao pensar em encarar os seos. ied fique tranquilo:
nas proximas paginas nés o ajudaremos a planejdadnsamente esses
desafios, e |he daremos os instrumentos necess#@®estratégias e o0s
métodos cognitivos para reduzir os sintomas figiolis sdo muito Uteis na
realizacdo das exposi¢cdes. Acima de tudo, recomarslama aproximacao
gradual que torna a exposicdo menos ameacadordh&ldmstraremos como
trabalhar na direcdo de sua meta, com passos stilane

Ha& dois tipos de exposicdo: a vida real ou a egRosio vivo,e um tipo
intermediério que chamamos de exposigdaginaria. Na exposi¢cd@o vivoa
pessoa socialmente ansiosa se aproxima da sittewpita, na vida real. Ela
entra num banheiro publico, d4 uma palestra, cooma nestaurante ou
conversa com um colega de trabalho que normalnéeetitado. Esses passos
sao essenciais e inevitaveis para superar 0s rsedi@ss.

A exposicaddmaginariaé aquilo que o préprio nome diz — vocé encara
0s seus medos ao imaginar as interacdes sociaievifaeou teme. Esse tipo
de exposicao pode ser usado para ajuda-lo a preygarara exposicoen
vivo; mas ha também outros usos importantes para a efpdeiaginaria. Ela
€ especialmente eficaz se vocé tem pensamentostad@es muito vividos,
ou se 0 seu medo é tdo grande que a expoaiivoparece ser demais para
vocé. Nos proximos capitulos nds Ihe mostraremosodategrar a exposicao
imaginaria no seu plano de recuperacao.

RESUMO

A técnica basica que vocé usara para superar meeéa de desaprovagao
€ chamada de exposicdo. A exposicdo é um processoepcarar 0S Seus
medos. Ela funciona ao provar que as crengas reuattas sobre os
desastres sociais sao falsas, ajudando seu cdmpoag-se menos reativo as
situacBes sociais, e aumentando sua confian¢ca gmarfuturos encontros
sociais. Ha dois tipos bésicos de exposicd@ae-vivo (direta) eimaginaria.
Agora que vocé entendeu como esta técnica funogmté,pronto para criar os
seus proprios passos de exposicao.
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Ordenando os seus medos:
criando uma hierarquia de exposicao

Nos capitulos anteriores pedimos que vocé exangndstalhadamente
suas metas e objetivos, e seus medos sociais. 8igso, vocé adquiriu
algumas habilidades concretas e técnicas que psafepara lidar com sua
ansiedade. Vocé aprendeu a respeito da exposigdmbzhlho real de encarar
uma situacao social temida e que anteriormentedtada. O préximo passo
é fazer uma lista detalhada de todas as situag@egogé associa com o medo
da desaprovacdo e ordena-las de acordo com o gramsiedade que cada
uma delas provoca, o que chamamokidearquia de exposi¢ao.

REDIGINDO OSITENS DAHIERARQUIA

Completar sua hierarquia é uma tarefa quase iméxmi. O melhor
modo de comecar € voltar a sua meta e a sua ésbbjdtivos no Capitulo 3.
Verifique os objetivos que vocé escreveu e pensexamplos especificos
para cada um deles. Em que situacdes especific#&squer entrar? O que
guer fazer quando chegar 14? Os objetivos saoidedig@m termos gerais, que
permitem que vocé saiba quando atingiu sua metaens da hierarquia sédo
muito mais concretos e detalhados, e descrevemartanpentos especificos
em situacdes especificas. Cada descricdo devetsthata, de forma que se
vocé tivesse de tentar uma exposicado agora, salleessamente onde ir, 0
gue fazer, com quem interagir, e assim por diante.

Vamos usar novamente o exemplo de Tom para ver ¢stimdunciona.
Um de seus objetivos eraceitarei convites para participar de pro-



gramas de educacdo publidaara redigir sua hierarquia, Tom precisa pensar
em exemplos especificos do tipo de palestras queuer ser capaz de dar.
Isto foi relativamente facil para ele. Tudo o geeetde fazer foi pensar no
passado, em todas as vezes que havia sido conyidagalar palestras, mas
recusou por causa de sua fobia social.

E quando Tom ampliou seu objetivo para redigir sierarquia de
exposicao, ficou assim:

« falar para a classe da quinta série da Escola Biaw/ sobre prevencéo ao
crime, por aproximadamente trinta minutos;

« falar para a classe da segunda série do segunalodgr&olégio Southwest,
sobre drogas e gangues, por aproximadamente mmint&os;

« falar para criancas, no Parque Northwest, sobreiraega no transito,
durante toda a tarde de sabado;

* aceitar o convite da estacdo local de TV, para anteevista ao vivo, a
respeito do aumento da criminalidade na comunidade.

Vocé percebe como estes sdo exemplos muito egpscifo seu objetivo
mais geral?

Agora, escreva a sua propria hierarquia de item@réxima pagina. Use
outra folha de papel se precisar. Ndo se censume Imesite em anotar
guaisquer idéias que venham a sua mente. Talvég mesnento Ihe pareca
completamente impossivel vir a dominar algumas adesstuacfes, mas
escreva-as assim mesmo. Nao estamos |lhe pedindesgueva aquilo que
vocé tem certeza que conseguird aprender a fazes, aguilo que vocé
realmentequer fazer. Com base em nossa experiéncia, podemosaafque
as pessoas podem superar medos sociais dos quasnticerteza de que
nunca se livrariam. Por exemplo, o pensamentoldedeante de uma camera
de televisdo horrorizava Tom, mas mesmo assimneleiu a entrevista ao
vivo em sua lista.

Note que cada um dos itens na hierarquia de Torsacawm nivel
diferente de ansiedade. Falar para um grupo deladgs da quinta série
parece muito mais possivel para ele do que fala @a V. Neste ponto ndo
se preocupe em definir exatamente quanta ansiedadeuma das exposi¢coes
provocaria. Apenas faga uma lista de todos os ymissiexemplos de
exposicdo que se ligam a seus objetivos. Na propiange, examinaremos a
tarefa de ordenar as situacdes que vocé teme,dmgugrau de ansiedade que
elas evocam. Mas agora concentre-se simplesmenteladorar uma lista
completa de idéias de exposicdo para cada um gesvos que vocé definiu
no Capitulo 3.



E claro que o tamanho da lista ir4 variar de acooao a extenséo de seus
medos sociais e daquilo que vocé evita. Uma pgssde ter cinco situacdes
com as quais trabalhar, outra podera ter cinqué&t#a. desanime se estiver
mais préximo de cinquenta do que de cinco. Podeodamam pouco para que
vocé atinja sua meta, mas vimos muitas pessoasigoaito nivel de fuga que
foram tdo longe quanto aqueles que estavam muitosneitimidados no
inicio do tratamento.

ITENS PARA INCLUIR EM MINHA HIERARQUIA

BOooo~NoOMLODE

CRIANDO UMA HIERARQUIA DE EXPOSICAO

Agora que vocé ja tem uma lista com diversos ifgars cada objetivo
gue vocé definiu no Capitulo 3, vocé esté pronta pedar sua hierarquia real.
Para isto, precisard ordenar os itens de acordoseongrau de ansiedade. E
importante reconhecer desde o inicio quanto cadazos&géo pode ser
desafiadora, e dar-se o tempo suficiente para fester tarefa. Vocé precisa
ordenar no tempo cada situacdo especifica da tjigaare s6 encarar cada
uma quando estiver pronto. Este ponto a respeitmaimento correto para
cada exposicdo serd discutido mais detalhadamestendximos capitulos.
Neste momento, vocé precisa apenas preparar aie@ghia relendo sua
lista de situacdes, e colocando cada uma no névéifttuldade que ela tem
para voceé.

Como vocé determina o nivel de dificuldade? Lendereda escala de
graus de ansiedade, de 0-10, que foi vista pehaepa vez no Capitulo 5.
Nessa escala, 0 representa nenhum desconfortaepre@enta



a pior ansiedade que vocé ja teve. Vocé usard reuanesta escala para
avaliar e ordenar os itens de sua hierarquia. Deisoos que muitas vezes é
dificil chegar a um numero exato para cada itemsjngssugerimos uma
pequena adaptacdo da escala para esta tarefapxéméard avaliar se cada
item é um desafio baixo, médio ou alto. Uma exg@mside desafio baixo traria
um nivel de ansiedade entre 0 e 3, uma exposic&dvdemédio traria uma
ansiedade entre 4 e 7, e uma exposicao de altbddvedesafio elevaria sua
ansiedade entre 8 e 10. Vamos examinar um exenmpés ale continuar.
Janice tinha diversos itens em sua lista de hieiangferentes a um de seus
objetivos: "Eu irei a festas". Esses itens da higia incluiam as seguintes
situacles:

*ir ao cha de cozinha de minha prima e conversarmEmmenos duas outras
convidadas;

«ir a festa dos meus vizinhos e ficar meia hora;

«ir a festa de Natal do escritério, sem meu maedagar duas horas.

Agora ela precisa classificar essas situacdes amposicdo de baixo,
médio ou alto desafio. Janice sentia que ir aodehgozinha da prima seria
suportavel. Ela era intima de sua prima e conhegieas convidadas. Ela
estimou que o seu nivel de ansiedade provavelnmémeseria maior que 3, e
assim classificou esta situacdo como uma exposigdbaixo desafio. J4 a
festa dos vizinhos parecia bastante ameacadora.n&ba conhecia bem
nenhum deles, e ndo tinha certeza de que assutiéoigpggonversar com eles.
Ela previu que seu nivel de ansiedade estaria éntee9 nessa festa, e
classificou-a como uma exposicdo de alto desafidGesdia de Natal estava
entre estes dois extremos. Ela conhecia bem oxelgas de trabalho, o que
tornava as coisas um pouco mais faceis, mas sedaweto estaria 4. Ela ndo
estava certa de qual seria seu nivel de ansiedwdepreviu que seria melhor
considerar esta festa como uma exposicdo de desafim.

E claro que a sua experiéncia na situacéo real gadeastante diferente,
mas quase todas as pessoas tém uma sensacaoeggual tho de situacdes
serdo mais dificeis ou mais faceis. E vocé sempue rorrigir as suas
avaliacdes se desconfiar que sua expectativalieisiava errada. A hierarquia
ndo é uma coisa que deva ser escrita de uma veoges. Ao contrario, é
uma lista flexivel que vocé pode alterar a medigase movimenta na direcdo
de sua meta.



Use o formulario a seguir para fazer o primeircogslde sua hierarquia.
Escreva a lapis, de modo que seja facil fazer adangas necessarias.
Aproveite também os exemplos a seguir.

HIERARQUIA DE EXPOSIGAO
Exposi¢cOes de Desafio Baixo: Nivel de Ansiedade 0-3

BOO~NoOMODE

0.

ExposicBes de Desafio Médio: Nivel de Ansiedade 4-7

BOooOo~NOGORWNE

0.

Exposi¢cdes de Desafio Alto: Nivel de Ansiedade 8-10

BOO~NoOMONDE




ALGUNS EXEMPLOS DE HIERARQUIA

Vamos examinar detalhadamente alguns exemplosapada-lo a criar
sua propria hierarquia. Brenda, 24 anos, secred#igautiva de uma
construtora, normalmente se sentia a vontade earsdig situacbes sociais.
Seu trabalho exigia que falasse ao telefone, cunemtasse as pessoas que
entravam na sala, e ela iniciava facilmente umaversa amigavel. Brenda
tinha muitos amigos e, de vez em quando, tinhargra com rapazes. Sua
fobia social estava limitada a situag8es muito @fipas que incluiam comer
ou beber diante de outras pessoas. Ela evitavdoactesto essas situacdes, e
isto estava comecando a limitar sua vida socia. dficil explicar aos seus
amigos, e ainda mais dificil explicar a um rapaz,que ela néo iria comer em
nenhum lugar. As pessoas ndo entendiam e achavanelgundo estava
interessada nelas. A fobia também a atrapalhavaabalho, pois ela perdia
todo o relacionamento que se dava naturalmententdueahora de almoco e
nos intervalos para o café.

Como vocé pode imaginar, Brenda queria muito supmra fobia para
gue pudesse comecar a ter uma vida social maia.pamos examinar a sua
meta inicial de recuperagéo e os seus objetivaer eomo ela os ampliou em
sua hierarquia.

Meta:
Quero comer e beber confortavelmente em situagiidixas.

Objetivos:
* serei capaz de comer e beber em restaurantes;

* serei capaz de comer ¢ beber com meus colegaabddhio;
* poderei convidar outras pessoas para uma refeimgdoez apartamento.



A HIERARQUIA DE EXPOSIGAO DE BRENDA
Exposi¢ces de Baixo Desafio: Nivel de Ansiedade 0-3

Tomar uma xicara de café e comer um biscoito, aonsalega
de trabalho.

Comer pizza com alguns amigos em meu apartamento.

Ir tomar um lanche depois do cinema com algumagasni

Exposi¢ces de Desafio Médio: Nivel da Ansiedade 4-7

Almocar num restaurante, com amigas.

Almocar na copa do escritério, com colegas de thaba

Ir ao restauranteloulihandepois do trabalho, e ser capaz de
comer e beber com amigos.

Jantar com um rapaz, hum restaurante simples, ooham
Nice Guys.

ExposicBes de Desafio Alto: Nivel de Ansiedade 8-10

Jantar num restaurante sofisticado e caro, coRibzaCarlton,
com meu chefe e outros colegas de trabalho, na@eia anual
e premiacdo dos melhores funcionarios.

Ir ao jantar de recepc¢do do casamento de Sarah.

Aceitar o convite para um jantar comemorativo coemmoros
distantes da familia.

Jantar com um rapaz, num bom restaurante, co@teea Louis.

Vocé se lembra de Tom? Vamos examinar sua hiesadguéxposicao.



AHIERARQUIA DE EXPOSIGAO DE TOM
Exposi¢ces de Baixo Desafio: Nivel de Ansiedade 0-3

Falar para a classe da quinta série na Escolaiiardy sobre prevencao ao
crime, por trinta minutos.

Dar gracas na noite de sexta feira, diante da i@amil

Falar para criancas, no Parque Northwest, sobreasga no transito, no
sébado a tarde.

Fazer perguntas na reunido do departamento.

Fazer comentérios na reunido do departamento.

Cumprimentar as pessoas na porta da igreja e antegornais da igreja, no
culto das 9 horas.

Exposi¢cdes de Desafio Médio: Nivel de Ansiedade 4-7

Dar uma palestra para os alunos da segunda sé&iegdado grau do Colégio
Southwest, sobre drogas e gangues, por uma hora.

Dar gracas na reunido familiar na casa do tio Bolm aproximadamente dez
familiares presentes.

Ler um anuncio curto na igreja, no culto das 10h30.

Dar uma opinido na reunido do departamento.

ExposicBes de Desafio Alto: Nivel de Ansiedade 7-10

Falar ao vivo para a TV sobre o aumento da crirdadk.

Dar gracas numa grande reunido familiar incluingieptes distantes de todo
0 pais.

Fazer uma das leituras das escrituras, na igreje,llio das 10h30.

Fazer uma palestra para colegas policiais sohbreeda admi-

nistracao.



RESUMO

Neste capitulo nés o conduzimos pelo processoidedcr de sua propria
hierarquia pessoal de exposicdo. Os itens da bieeasdo acdes detalhadas e
especificas, baseadas nos objetivos que vocé wefinCapitulo 3. O primeiro
passo para criar sua hierarquia é escrever unaadestsituacdes sociais que
vocé quer dominar e, entdo, classifica-las em tétegorias bésicas,
dependendo de quanta ansiedade elas provocam.@onpr capitulo vocé
aprendera o processo real de realizacdo das spesighes.
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Realizando Suas Exposicoes

Neste capitulo discutiremos os trés modos pelossqaaexposi¢do
funciona: ao provar o engano das crencas incoyrabagermitir que seu corpo
se habitue as interacbes que provocam ansiedadm) @umentar sua
confianga. J& mencionamos os dois tipos basicosxgesi¢do,ao vivo e
imaginéria, e Ihe mostramos como ordenar as sitsagde vocé teme e criar
uma hierarquia de exposi¢des. Agora o levaremasopa passo, ao processo
de superar os seus medos sociais.

Pode ser dificil saber que tipo de exposicao fpdareiro. Este capitulo o
ajudara a decidir por onde comecar e como contif@ré precisara ter a sua
hierarquia completa em mé&os para seguir este tmpRara comecar, releia
sua lista de exposi¢des de baixo desafio e escotfsacom que trabalharé os
seis passos delineados a seguir. Lembre-se: é tamporcomecar com um
item de desafio baixo. Depois vocé poderd trabattuen situacdes mais
dificeis. Novamente, usaremos o exemplo de Tomipestaar como tudo isso
se encaixa.

Passol: ExPOSICAOIMAGINARIA

O ponto exato para comegar é encarar os medodssneidmaginacao.
Para muitos de vocés, comecar por uma exposiccace&ivo,seria dificil
demais. A exposicdo imaginaria ajuda a preparata p proximo passo, que
€ 0 de experienciar as suas exposi¢coes em situdededa real. Se vocé sente
que é capaz de comegar diretamente



com exposicdeso vivo,va para 0 passo 2, descrito a seguir. Vocé nadgsprec
comecar com a exposi¢ado imaginaria, mas ndo haemdum em dar-se um
tempo e alguma pratica com o principio da exposedes de mergulhar
numa experiénciao vivo.

Primeiro leia este item inteiro antes de iniciaa eMposi¢ao.

Vocé vai precisar de um lugar tranquilo, onde réja perturbado. Sente-
se em uma cadeira confortavel e feche seus olhges.sUas habilidades de
respiracdo compassada, ou outra técnica que funpiara vocé, e relaxe por
alguns minutos. Entdo, lembre-se do item que vaodlieeu, na parte de
desafio baixo de sua hierarquia, e imagine-se madraessa situacdo. Tente
criar a situacdo tdo nitidamente quanto possivendo muitos detalhes.
Inclua todos os seus sentidos. O que vocé estinde®tO ambiente esta
quente, frio, umido, abafado? Qual é a temperatarar? Vocé esta suando?
Vocé consegue respirar livremente? Quais os somsvqué ouve? Vocé
consegue ouvir o trafego, o ruido de maquinas dopgs, 0s sons das pessoas
murmurando, o farfalhar de tecidos, o barulho debetredouro ? Vocé pode
ouvir a batida de seu coracdo? Vocé sente o ctieioigarro, desinfetante, ou
outro cheiro? Talvez vocé possa sentir o perfumealdeém, o cheiro do
carpete novo ou o cheiro de suor. Qual a sensag&uas roupas em seu
corpo? De que material s&o os moveis? Se voc&estado, qual é a textura
do movel sobre o qual estd sentado? Como é o ohioseus pés? E
acarpetado? E de madeira, marmore, lindleo, cirle@o vocé esta ao ar
livre, num gramado? Se vocé vai beber, qual é adeatura do liquido? Sua
boca esta seca? Vocé sente o cheiro de salgadighi@s®odos os detalhes
gue conseguir sobre as pessoas a sua volta, sobramas que estdo usando,
sobre a postura delas, sobre a expressdo delésesassutileza da linguagem
corporal.

Além de incluir uma grande quantidade de detalngsndo todos os seus
sentidos, uma exposi¢do imaginaria também deveacaomba historia. Vocé
deve incluir um inicio (as agbes que levaram &ae#io social temida), um
meio (a situacéo social propriamente dita), e um(fjuaisquer pensamentos,
sentimentos ou acontecimentos que se seguiranuacdi). Uma opg¢do em
qualquer tipo de trabalho imaginério é gravar adaszricdo da cena — assim
vocé poderd ouvi-la varias vezes. Algumas pessmaam algumas notas, ou
até mesmo escrevem todaaript antes de gravar a fita. Outras sdo capaz de
imaginar facilmente a cena, sem esse trabalhampralr.

Sua ansiedade vai aumentar & medida que vocé ianagicena completa
e em detalhes. Isto € normal, e necessério para gwgosicao funcio-



ne. Tenha consciéncia de que vai se sentir destéavéy mas que o des-
conforto passard em pouco tempo. Tipicamente, sggedade atingird um
nivel moderado, e entdo diminuira. Se atingir urelinsuportavel, use as
habilidades que vocé ja aprendeu, como a da reépireompassada ou das
afirmacfes de convivéncia para acalmar-se. Masrksid a sensacdo de
ansiedade néo vai prejudica-lo, mesmo que ndonseja agradavel. Talvez
vocé deva escolher um item mais facil para comggarpratica imaginaria e
passar para cenas mais dificeis quando estivertqprén idéia basica é
continuai' imaginando a cena, focalizando as padpscialmente dificeis, até
que o seu nivel de ansiedade diminua de modo férekfE importante no
tirar a atencdo da cena antes que seu estado idikoesgteja melhor; vocé
precisa aprender que suportar a imagem levara alivio certo. O que se
espera que aconteca € que o seu nivel de ansidoneia gradualmente,
cada vez que imaginar a cena. Uma orientacao §eegletir a cena (ou a fita)
tantas vezes quantas forem necessarias para quenivel de ansiedade caia
para 3 ou menos.

Faca um registro de todas as suas sessfes de ¢éxpasiaginaria,
usando o formulario da pagina 119. Anote a datarério e a exposicéo que
vocé esta fazendo (por exemplo, fazendo um comentéima reunido), e
registre o seu nivel de ansiedade na outra coldnate também qualquer
pensamento ansioso que estiver tendo durante expoaicdo. Assim, depois
vocé podera usar suas habilidades cognitivas paurtar os seus pensamentos
néo-adaptativos, conforme foi descrito no Capiéulo

Vamos ver o que Tom fez neste passo. O item de lwgafio que ele
escolheu foi fazer um pequeno comentario durantea ueunido do
departamento. Tom havia passado anos indo a reuséde sequer emitir um
som. Com frequéncia, tinha opinides sobre os t8pmuwe estavam sendo
discutidos, mas era incapaz de dizer o que pend$va realizar o seu
primeiro passo, ele seguiu os procedimentos quieaswas de descrever —
embora encontrar um lugar tranquilo numa casa a@wm d¢riancas e um
cachorro fosse um desafio e tanto!

Tom imaginou detalhadamente a sala onde sempre eyalimadas as
reunides de departamento. Ele imaginou os seugaf@liciais e visualizou
0s lugares em que as pessoas costumavam sentaredégio na parede, a
janela que dava para o outro prédio. Imaginou o @oe da fumaca de
charuto que sempre sentia naquela sala, ouviu wetalps telefones e o
murmario das vozes na sala principal da delegd@a também imaginou
como se sentiria, sabendo que ia fazer um comertt@rante a reunido. Ele se
concentrou em como seu coragao bateria rapi-



damente e em perceber que poderia suar um poupegcigsente no
momento em que fosse falar. Ele imaginou como isériseassustado e como
poderia até mesmo querer voltar atras e ndo daxa.n

Tom imaginou que estava fazendo o comentario. Ble diria nada
espetacular ou controvertido, apenas faria um ctarierneutro, que passaria
sem nenhuma discussdo. Em sua cena imaginarimestéo gaguejou um
pouco, mas continuou. Seus colegas oficiais naodin chocados ao ouvi-lo
falar; até pareceram interessados. Antes de ppasai0 proximo passo, Tom
imaginou sistematicamente esta cena, até podeddazém o minimo de
ansiedade.

O principio da habituagdo — mesmo quando expeddoncapenas na
imaginagdo — permitiu que Tom reduzisse os seusmsas incOmodos de
fobia social. Ele comegou a acostumar-se com utunagsio que, no passado,
evitava até mesmo em pensamento. Agora que ja guiasencarar esta
situacdo temida, em sua mente, ele estava proraaipar as mesmas técnicas
de exposicdo na vida real.

PASS0O2: EXPOSICAO AOVIVO

Depois de ter dominado o seu medo na imaginac&é, esta pronto para
encarar a situacao social temida na vida real. Rededificil fazer a sua
primeira exposicd@o vivo— mas nao dé as costas agora! As recompensas
valem o esforc¢o!

Na maioria dos casos, as orientacdes para as e&psas0 vivosao iguais
as usadas para a exposi¢ao imaginaria. Por exermgdte passo Tom fez um
comentario durante uma reunido real do departamedtaras situacoes
podem ndo ser conseguidas, especialmente aquedasaquacontecimentos
Gnicos (um teste para uma peca especifica, uma festaniversario, uma
entrevista de emprego). Nesses casos, Vocé tenasd@r em sua imaginacao
até que o acontecimento real aconteca, ou poddaadagexposicdo para um
acontecimento similar (outro teste, outra festaa uemtrevista para um
emprego que vocé realmente ndo quer).

Ao realizar este passo, siga as instrucdes abaixo.

*Use 0 mesmo item de baixo desafio que vocé us@ugpaxposicao
imaginaria.

* V4 para a situacao e realize a exposi¢ao (por drerdpa um encontro,
coma num restaurante, faca um comentario numag@uni
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» Sua ansiedade podera atingir um nivel moderade. &sim sinal de que a
exposicdo esta funcionando. Permita-se sentir iadate e perceba que ela
ndo vai Ihe fazer mal, que vocé pode aguenta-la.

* Vocé pode usar a respiracdo profunda e as halskdadgnitivas para
manter sua ansiedade sob controle. Mas lembrees® mdo deve ter a
expectativa de que a ansiedade seja eliminada.

» Se vocé descobrir que 0 seu nivel de ansiedadei@ ©h@ que 0 que
imaginou quando estabeleceu a hierarquia e seungr ag coisas estdo
ficando fora de controle, entdo podera sair dag#a. Talvez vocé precise
trabalhar primeiro com um item mais facil. Voltesiduacdo mais dificil
assim que se sentir pronto.

* Mantenha um registro de suas sessdes de expokigfgja especialmente
atento a seus pensamentos ndo-adaptativos dusaeteasicoes e tenha o
cuidado de elaborar formas alternativas de pensar.

Vamos ver 0 que aconteceu com Tom quando ele oeali& sua
exposicao na vida real. Na manhé da reunido dordepento, sua ansiedade
estava mais elevada do que o normal, pois eleaeataecipando a exposi¢ao
e sabia que deveria esperar por isso. Ele sabigpensar em falar numa
reunido do departamento era uma experiéncia novade se sentiu
desencorajado por um pequeno desconforto no estontdg fez alguns
intervalos durante o trabalho da manha para pragiaegspiracdo profunda.
Isto 0 ajudou a ficar mais calmo. Ele notou que mieate estava tentando
imaginar como seria a reunido e dizia a si mesm® @ujue quer que
acontecesse seria uma experiéncia de aprendiz&ggue ele deveria sentir-
se orgulhoso por tentar.

A reunido teve inicio. Tom dirigiu-se para a sateptou-se em seu lugar
habitual. Ele ficou um pouco desconcertado, poisi riedas as pessoas
sentaram-se onde ele havia imaginado. (Esta é asaadbes pelas quais as
exposi¢cdesao vivopodem ser um pouco mais dificeis — vocé ndo tem o
mesmo controle que tem em sua imaginacgdo.) A rewoéecou e diversos
tépicos foram discutidos. Tom continuou deixandespa oportunidades de
falar, esperando pela hora "perfeita". Como ja daviaginado, passou pela
sua mente a possibilidade de desistir e ndo demds.rEm sua imaginacéo ele
j& havia superado este pensamento, e isto o ajidelhavia aprendido que
estava tudo bem em pensar em desistir, mas isssigndificava que ele tinha
de realizar o pensamento. O coragdo de Tom esisparddo e ele sentiu que
estava ficando vermelho, mas escolheu o seu morderfaar e foi



em frente. Na verdade, quando comecou a falarug@restar atencéo a seu
coragdo, e disse algumas frases. Alguém ficou nmiiégvessado no que tinha
dito e lhe fez uma pergunta. Mesmo que isto fofge gue ele ndo tivesse

planejado, Tom foi capaz de responder. Nem é n&destizer que quando a

reunido terminou Tom estava se sentindo orgulheealizado.

PASS03: AUMENTANDO O RISCODE DESAPROVACAO NAIMAGINACAO

Tom ja percorreu um longo caminho para superafahia. No entanto,
ainda ha coisas que ele precisa fazer para se emcupompletamente.
Lembre-se de que, no fundo, a fobia social é o nieddesaprovacdo. Para
realmente superar sua fobia, Tom precisa colocamusg posicdo de maior
risco de desaprovacao.

Tom aprendeu até agora que nao é tdo provavellgummeta um erro
como pensava antes. Contudo, ele ainda tem medmmeter um erro e
receber a desaprovacdo dos outros. Mesmo pequegescs podem ser
muito perturbadores para as pessoas com fobiasisogue freqiientemente
sdo "perfeccionistas”. E se Tom continuar a fadex reunides, mas sentir que
sO pode dizer coisas que tenha ensaiado antes,ode que ele as diga
"perfeitamente"? Embora esta situacdo seja um @segrem relacdo a nao
dizer nenhuma palavra, ela ndo seria muito confektgara Tom, e ele ndo
teria superado ainda sua fobia. Tom precisa aprendeos erros nao levam
normalmente a desaprovacdo que ele tanto teme,ee quando houver
desaprovacdao, podera conviver com ela.

Assim, as duas proximas sec¢fes incluem a praticeodeter erros de
propésito — primeiro em sua imaginacao, e depoigdereal. Nao precisam
ser grandes erros. Na verdade, vocé gostara decaor@m 0 menor engano
que puder imaginar, e ir aos poucos chegando aimsaaarros. E bom tentar
cometer um erro que vocé realmente tema comet, qale seja relevante
para a situacdo com a qual tem trabalhado. Conpaata, muitas pessoas com
medos sociais generalizados, é (til praticar qealtjpo de engano. A seguir
vocé encontrara uma lista dos "erros" sociais roamuns. Mas use sua
criatividade e inclua os erros que séo especiabremeacadores para voceé!

Tom decidiu que um bom erro, relacionado a falas reuniées do
departamento, seria esquecer-se do que estavadidemte das ou-



tras pessoas. Na verdade, este era um de seus.nienospraticou esta
situacao em sua imaginacao até poder fazé-la cmimiono de ansiedade. Ele
se imaginou falando durante uma reunido e, de tepéizendo: "Desculpem-
me. Esqueci o que ia dizer. Provavelmente, eu mbrirei mais tarde".

Em sua cena imaginaria, alguém fazia uma piadaisem mas Tom era
capaz de rir junto com 0s outros, despreocupadané&aram necessarias
algumas repeticbes desta cena para que seu cohabiteasse aos sintomas
de ansiedade, e para que se sentisse suficientememiiante para cometer
este erro numa situacao de vida real.

LISTA DE PRATICA INTENCIONAL DE ERROS

1. Tropecar na frente de alguém.

2.Dar a quantia errada na hora de fazer um pagamento.

3. Deixar cair alguma coisa (por exemplo, um garfoaumoeda, os 6culos)
na frente dos outros.

4. Pedir algo que ndo consta do menu.

5. Chamar alguém pelo nome errado.

6. Perguntar como chegar a um lugar, uma loja ou uparteEmento, onde
vocé ja esta ou do qual esta muito proximo.

7. Deixar que sua méo trema, quando for pagar algo.

8.Levar pecas além do permitido para experimentgrragador de uma loja
de roupas.

9. Pedir ao vendedor de sapatos um nimero pequendsdesna o0 Seu pé.

10Deixar que algum aspecto de sua roupa esteja ogs@o, como uma
etiqueta aparecendo, a barra da camisa aparecemzlas diferentes,
roupas descombinadas ou botdes abertos (se voaaforente corajoso!).

11 Pedir algo que, obviamente, ndo € vendido na lojgu@e vocé esta.

12 Pedir informacdo a alguém que, obviamente, é uentej como se ele
trabalhasse na loja.

13.Solicitar uma informacéo e depois pedir para aqeesspetir.

14Fazer uma pergunta a alguém, gaguejando ou usamdtom de voz
incomum.

15Pedir a alguém para ndo fumar, mesmo que vocéaertejarea de
fumantes.

16.Chegar atrasado de propdsito a um compromisso.



17.Tentar comprar algo sem ter dinheiro suficiente,sem ter cheque ou
cartdo de crédito.

18.Comprar algo numa loja de departamentos e entdo dartdo de crédito
errado.

19.Chegar perto e quase entrar no banheiro do sexstmpo

20.Murmurar ou cantar tdo alto que os outros possamlou

21.Pedir algo e mudar de idéia pelo menos duas vezes.

22.Cumprimentar ou dizer algo a alguém do outro laaeaa, hum tom de
VOz que possa ser ouvido pelas outras pessoas.

23.Entrar de forma errada por uma porta (puxar quéodpara empurrar ou
vice-versa); empurrar uma porta que esteja trandadéar abrir a porta
para o lado errado etc.

24.Comprar algo que vocé normalmente ficaria envergdolem comprar.

25.Andar contra o fluxo de pessoas, parar subitamente&ehamar a atencao
para si mesmo, de alguma outra forma, enquanteeesthdando.

26.Pedir para ser anunciado num servigo de alto-tedant

27 .Bater contra alguma coisa.

28.Contar para o empregado de uma loja que vocé paldele perguntar se
foi encontrado.

29.Chamar um menino de "ela" (ou vice-versa), quardivex falando com
0s pais.

PASsSO4: AUMENTANDO O RISCO DEDESAPROVAGAO NAVIDA REAL

Agora vocé esta pronto para cometer o mesmo "ema$ desta vez na
vida real.

Este passo permitird que vocé teste as suas crameapeito daquilo que
realmente acontece se comete um erro. Vocé paatesipantado ao descobrir
gue cometer um erro ndo é tudo aquilo que temiicisBo, exatamente, 0 que
aconteceu com Tom.

Tom havia-se adiantado bastante na préatica imagin@ erros, e logo
estava pronto para praticar o erro numa reunidb deadepartamento. A
exposi¢cdoao vivo aconteceu de forma muito semelhante a que ele havia
imaginado. Ele sentiu o nervosismo habitual anéesednido, e sabia que isto
era esperado, especialmente porque ia experigrgmprimeira vez um novo
tipo de exposicdo. A sensacdo em



seu estbmago ndo era tao intensa como costumava ises era bom. Como
da vez anterior, seus batimentos cardiacos auraemtagle comecou a
transpirar, enquanto esperava para cometer o ggn@nNo entanto, estava
comecando a imaginar se alguém havia notado retdmele também estava
aprendendo que quando reconhecia esses sintomasnduoase focalizava
exclusivamente neles, eles costumavam diminuir.

E num momento da reunido, Tom decidiu fazer o sewinmento.
Comecou a falar, ficou um pouco confuso, e disBestulpem-me, acho que
esqueci 0 que eu ia dizer". Alguns dos oficiaiamirpor alguns segundos, e
brincaram naturalmente com Tom sobre a hora enelguinha ido dormir na
noite anterior. Embora ainda se sentisse um poosimso, ele foi capaz de
perceber que seu "erro" néo tinha sido realmentegtande problema. A
reunido continuou e, na verdade, ele teve oporadeidde concluir seu
pensamento. Ele ficou surpreso ao ver que nadadomentado sobre o
incidente do esquecimento.

PASSO5: LIDANDO COM A DESAPROVAGAO NAIMAGINAGCAO

Ha outra habilidade que vocé pode aprender padé-djua ir mais longe
a fim de superar seus medos sociais. Assim como, Talwez vocé tenha
aprendido que os erros ndo acontecem com tantééfme@, nem causam
tanta desaprovacdo como pensava. Contudo, vocé afilwitem a certeza de
poder lidar com a desaprovacdo quando ela acont@dais cedo ou mais
tarde, ela acontecera.) Vocé ndo deveria passarvi intimidado com a
possibilidade da ocorréncia de desaprovagéo. Rostas dois proximos itens
incluem habilidades que o ajudardo a ganhar cardigrara conviver com a
critica e a rejeicdo. Primeiro, vocé aprenderd Garan a desaprovacdo dos
outros em sua imaginagdo — semelhante a exposigigriaria.

Agora, vocé pode estar pensando: "por que eu ugaeq me ocupar com
0S pensamentos que me assustam tanto e impedemejaproxime das
situagcdes sociais?". E importante que vocé focakmsas catastrofes
potenciais, porque quase todas as pessoas cons feb@ais tém esses
pensamentos. Apenas evitar os pensamentos derdes# o ajudam a lidar
com eles. Os pensamentos podem ser uma fonteegadrturbagdo, mesmo
gue as piores cenas raramente ou nunca acontecdaatodeEsse tipo de
exposicdo imaginaria, quando usado de modo corpbde ajuda-lo a
aprender a substituir esses pensamentos assus-



tadores por afirmacfes de convivéncia. Vocé tampéde aprender a se
acostumar com eles.

Vejamos como esse passo funcionou para Tom. Ne®pasiteriores de
seu processo de exposicdo, Tom havia encontradorespasta geralmente
positiva de seus colegas policiais, mesmo quandetia um erro proposital.
Fora uma pequena brincadeira, ninguém se impouardato, por ele ter-se
esquecido do que estava dizendo no meio da frase. aprendeu que nao
precisa ser perfeito o tempo todo. Entretanto,aédela tinha pensamentos
perturbadores a respeito do que aconteceria seaetd fosse desaprovado. E
se alguém realmente o criticasse? Ele se sengistauddo?

Tom ainda precisava aprender a lidar com a desapfiov Para isso,
criou uma cena em sua imaginagdo, cometeu um emesta vez alguém o
criticou. Quando Tom esqueceu 0 que estava dizeadeunido, alguém lhe
disse, com voz irritada: "Ande logo, Tom. NGs nérods o dia inteiro".

Tom usou suas habilidades de respiracdo compasséetabrou-se de
suas afirmac¢des de convivéncia (a que ele maisidmns foi: "Eu néo
preciso ser perfeito”). Além disso, tentou acetdaponto de vista da outra
pessoa para ter uma percepcdo mais logica da&itudkalvez a pessoa que
esta me criticando esteja tendo um dia ruim", pen€wutro pensamento lhe
ocorreu: "Ele é sempre tao rude, mas isso nadisiguojue devo me sentir mal
por ser humano". Tom ensaiou esta cena, até quesgeidazé-la com o
minimo de ansiedade, e assim preparou-se paradadaruma situacao de
vida real em que cometesse uma gafe.

PAss06: LIDANDO COM A DESAPROVACAO NAVIDA REAL

Neste passo vocé aprendera a lidar com a desapmovess situacdes
reais que teme. Algumas vezes este Ultimo passomais dificil de ser
realizado. Mesmo que a desaprovacao seja inevitérrehlgum momento, é
dificil fazer com que as pessoas reajam negativegrando vocé o deseja.
Contudo, é dificil desenvolver confiangca em suailio@ole de lidar com a
desaprovagdo se vocé ndo demonstrou a si mesmupodadidar com ela na
vida real. Como existe uma incerteza a respeitoepdcdo ou da critica de
alguém em relacdo a vocé, as exposi@esvivoa desaprovagdo sao um
desafio. Vocé pode agir de uma forma que provavakneprovoque
desaprovacao, mas nao ha garantias. Pelo menas, \aap® estd preparado
para lidar



com as reacdes negativas das outras pessoas, ge@mwlacontecerem
naturalmente. Mais cedo ou mais tarde, vocé te@oaunidade de usar suas
recém-descobertas habilidades e aprender, comrépaapexperiéncia, que a
desaprovacao é desagradavel, mas nao € catastréfica

Sem duvida, isto aconteceu com Tom. Ele continutazer comentarios
nas reunides de departamento e acabou encontrésdorddncias e até
mesmo desaprovacdo. Tom estava preparado paraElsta@onseguiu usar
suas habilidades de respiracdo profunda para ¢antos seus sintomas
corporais de ansiedade, e foi capaz de usar siraggbes de convivéncia
para lembrar-se de que nao tinha de ser perfeito dee agradar a todos. O
importante foi sentir-se livre para dizer o quergyyes ndo ter de julgar cada
pensamento antes de falar. Também foi capaz déaelogernamente a si
mesmo, por um trabalho bem-feito. O fato de eswgebendo uma
desaprovacao ocasional era realmente um sinal @éfgon estava correndo
riscos suficientes para superar sua fobia.

E AGORA?

Ha muito material neste capitulo, e ele apresentdaom desafios. Na
verdade, este € o cerne do item de tratamento lilgsteVocé deve permitir-
se levar o tempo que for necessario para trabaisimmaticamente cada uma
das habilidades. Nao se preocupe se ndo dominas tasl habilidades de
imediato — estas sdo técnicas que vocé pode praticaas quais pode
progredir por toda a sua vida, sdo instrumentosvqué pode utilizar sempre
gue necessitar.

Depois de ter trabalhado todos estes passos cowloanitens de baixo
desafio de sua hierarquia, vocé precisara revernseta e avaliar o seu
progresso. Examine os outros itens de baixo desséigpensar: "Eles ndo me
assustam mais! Eu sei que poderia passar comdi®ipor qualquer uma
dessas exposicdes”, vocé estard pronto para gassaa categoria de desafio
médio. Entdo, escolha um item e repita as seisicecrdetalhadas neste
capitulo. Por exemplo, Tom trabalhou tdo bem cammsedo de desaprovacgéo
guando praticou as técnicas de exposicdo com oejdnitem de baixo
desafio escolhido em sua hierarquia, que dar grdigage de sua familia
comecou a parecer brinquedo de criancga.

No entanto, tenha o cuidado para ndo se moveraapedthais em sua
hierarquia. Se vocé tiver alguma duvida a respitteua capacidade



de completar todos os itens de exposicdo de saalksbaixo desafio, escolha
outro e repita 0os seis passos de exposicdo. Reawmallamente o seu

progresso. H& muita variagdo no quanto € aprendidgea situacdo social e

transferido para outra situacdo. Continue repetoglpassos com os itens de
baixo desafio até que vocé esteja convencido desgtdepronto para passar
para o proximo nivel. Est4 tudo bem se vocé precesalizar esses passos
com todos os seus itens de baixo desafio de exmaittes de seguir adiante.
Lembre-se: a fobia social ndo se desenvolveu da paira o dia, e assim é
natural que demore um pouco para que vocé supaiménte os seus medos.
Vocé so deve ir para a lista de desafio médio quastiver completamente

certo de que pode lidar com todos os itens da tdistdaixo desafio. E ai,

repita o processo com as suas situacdes de desadio até que vocé se sinta
pronto para lidar com os itens de desafio alto.

Esses passos ndo estdo gravados em pedra. Vocé pede ajustar esta
abordagem a sua propria situacdo pessoal, e asetessidades particulares.
Contudo, se achar que esté confuso a respeitonde pmceder, ou que a sua
situacao € especialmente complicada, pode ser agé precise da ajuda de
um terapeuta treinado. O Capitulo 17 o ajudara aot® mais a definir se
seria util contatar um terapeuta e o que procusan profissional de saude
mental.

RESUMO

Ha uma seqléncia l6gica de habilidades a seremdiges para realizar
tanto exposi¢des imaginarias quanto exposi¢cbesdaa@al. A primeira inclui
entrar na situacéo social temida por meio da inz@dio. A segunda o ensina a
entrar na situacdo na vida real. A terceira |Ihe ad@portunidade de
experienciar a desaprovacdo no contexto de umasie@@oimaginaria. Na
guarta técnica, vocé arrisca encarar a desaprovagaoda real. A quinta
técnica descreve formas de lidar com a desaprovagésua imaginacao e,
finalmente, a sexta lhe mostra como lidar com aaplewacédo real. No
proximo capitulo discutiremos alguns principiosid@s da exposicdo bem-
sucedida.
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Principios de uma exposicao bem-sucedida

As exposi¢cBes sdo experiéncias que aumentam aangafiquando sédo
planejadas e realizadas de modo adequado. Vocéspotie se ansioso antes
e durante uma exposicdo, é claro; mas vocé deveniarsensacao positiva
por ter realizado algo quando a exposicdo estiggnihada. Ha diversos
principios ou diretrizes que vocé deve ter em meuatea obter o maior
beneficio das suas sessdes de exposicdo. Esstizaliraplicam-se tanto a
exposicOes imaginarias quardo vivo.Se vocé segui-las, o dificil trabalho da
exposicao certamente tera resultados!

VA EM SEU PROPRIORITMO

O primeiro principio importante da exposi¢ao refsgea como comecgar,
e ao ritmo a seguir. Provavelmente, 0 modo maisuoor@am que as pessoas
sabotam sua recuperacdo, sem querer, € ir deptessis. Imagine o que
acontecerd se voceé tentar dar uma palestra pagaupuo de cem colegas sem
ter praticado um Unico comentério numa reunidoca §ae esta seria uma boa
idéia? O bom senso e a pesquisa nos dizem queEn8d.981, os doutores
Andrew Matthews, Matthew Gelder e Derek Johnsceréimm uma resenha dos
estudos a respeito de exposicao e especificarapnirEpios do tratamento
eficaz de exposi¢cdo. Na maioria dos casos, a argtadual era claramente
superior em relacdo a pratica inicial das tarefais mssustadoras.

Entdo, procure as situagdes mais faceis quandogawnaeencarar seus

medos. Vocé quer ser desafiado, mas ndo demais. déoxstruiu



uma hierarquia e ordenou as situacfes, da maig&ieai a mais dificil. Agora,
escolha um item facil de sua lista de baixo des&festa forma, os niveis de
ansiedade permanecerdo toleraveis. As pessoasndif@lo tempo que
demoram para conquistar essa confianca, e se aéabido ha uma regra
rigida para saber quando vocé dominou uma situag@&s, ha algumas
indicagdes.

Primeiro, vocé deve ter a sensacdo de que podgrddin a exposicdo sem
grandes dificuldades. Se em vez disso sentir gelragpconseguiu sobreviver,
ainda ndo é o momento de seguir adiante. Se vaoéndo uma exposigéo,
sua ansiedade ndo deveria passar dos niveis minBeo® seu nivel de
ansiedade continua a elevar-se, vocé provavelnmetiésa de mais pratica.
Vocé nao precisa estar completamente relaxadodizea que dominou uma
exposicao, mas deve estar relativamente confortavel

Vamos ver como uma pessoa com fobia social comeggau processo.
Ernest, um vendedor de uma loja de equipamentasum@ homem muito
ansioso que se sentia desconfortdvel com os viginbem os colegas de
trabalho — na verdade, com quase todo o mundoieroen dois amigos de
infancia. Convidar os amigos para uma festa emcasa, ou convidar uma
moga para sair eram itens no alto de sua hierarguigara-los sem ter antes
construido uma base ou sem ter aumentado a suargafteria sido demais
para ele. E muito provavel que se essas exper@&fusaem negativas, fariam
com que Ernest ficasse com mais medo ainda. Endeezomecar de cima,
ele escolheu a seguinte situacdo da lista de denbaixo desafio de sua
hierarquia:cumprimentar um vizinhe- alguém amigavel, como a idosa sra.
Jones.

Ernest descobriu que, quando foi realizada imagimante, esta
exposicdo aumentou o seu nivel de ansiedade pawa 8 (com base na
"Escala para avaliar a intensidade da ansiedadeCapitulo 5). A medida
que foi progredindo nas seis técnicas descritasapitulo 9, o nivel de
ansiedade de Ernest elevou-se ainda mais. Mas etmrt@via comecado por
uma situacao relativamente facil, seu nivel decalasle permaneceu toleravel.
Lembre-se: as exposicdes deveriam trazer uma asiechoderada, e néo
panico. Por outro lado, as exposi¢cfes devem sepauno desafiadoras, ou
nao havera nenhuma aprendizagem.

A armadilha mais comum em que as pessoas caem mmbida
exagerada. Uma exposi¢cdo que provoque terror pehbdliza-lo, ou seja,
estabelecer uma associagédo ainda mais forte ermsnge entre encarar o
medo e sentir um panico extremo e insuportavelaid cue



mesmo as exposi¢cdes bem-planejadas podem provatgrouco mais ou
menos de ansiedade do que vocé espera. No ersandosua hierarquia foi
bem construida, vocé provavelmente estard pertcodseguir niveis ideais
para a aprendizagem.

Vocé pode estar imaginando como podera praticdens de desafio alto
de sua hierarquia e, ao mesmo tempo, manter unl diveansiedade
moderado. Felizmente, o que parece uma exposicdo dasafiadora quando
vocé estad construindo a sua hierarquia, poderdms@o mais moderada
depois que experienciar sucesso com itens de ninais baixos. Quando
Ernest comecou a pensar nas exposicoes, a metsndear um colega para
tomar uma cerveja depois do expediente parecimédimgivel quanto escalar
0 Monte Everest. Depois do treinamento de habiédad de ter diversas
experiéncias positivas com itens menos desafiadieesia hierarquia, Ernest
comecou a ter mais confianca no fato de que poderitar esta tarefa.
Finalmente, ele fez o convite e passou uma horaftasagradavel com um
vendedor, conversando e assistindo a um jogo ndéobak. Seu nivel de an-
siedade chegou a 6, mas diminuiu rapidamente.

Se Ernest tivesse tentado fazer isto cedo demaigayelmente ndo teria
conseguido lidar tdo bem com sua ansiedade. Acprgtadual constr6i uma
base solida para os desafios de exposi¢cdes maisislifSe achar que alguma
exposicao esta sendo demais, isso provavelmentediuee que vocé precisa
praticar mais com as tarefas mais faceis. Vocé rpodeltar a tentar as
situacdes mais desafiadoras depois que tiver aag@stua confianca.

E importante lembrar que se sentir em panico derama exposi¢do nio
€ o fim do mundo, mesmo que vocé tenha comecadoucordesafio dificil
demais para o seu nivel de confianga atual. Assydgso pode ter até um
efeito positivo ao Ihe mostrar que vocé pode sobeea uma interacdo muito
assustadora. Ou, entdo, isso pode apenas reprasenligeiro retrocesso que
podera ser superado com mais pratica das situat@ess desafiadoras.

ESPERE ATE QUE SEWIVEL DE ANSIEDADE DIMINUA
ANTES DETERMINAR UMA SESSAO DEEXPOSICAO

Vocé ja entendeu quais exposi¢cfes sao indicadasimiarantes. O que
mais vocé deve ter em mente para obter o maximeficemdo ato de encarar
0s seus medos? Um segundo principio que consideramo



atil refere-se a duracdo de cada exposicao. Novie@nanpesquisa realizada
pelo dr. Matthews e seus colegas nos da algumastagbes: é melhor tentar
permanecer na situagdo que provoca medo até gee piwel de ansiedade
comece a diminuir.

Se fugir enquanto o seu medo ainda estiver al@uowentando, vocé nao
experienciarq a inevitavel reducdo de sintomas liggseerd em qualquer
situacdo dificil, se houver tempo suficiente. Eesultado da fuga é que vocé
termina a sessdo sentindo-se mal, com pouca coafide que podera lidar
com uma situacdo semelhante na proxima vez. Vocéprs@ara do
encorajamento que vem de permanecer na exposigdsmannos piores
momentos, e descobrir que eles ndo séo tdo rums pensava. Quando vocé
espera até que sua ansiedade diminua antes die saia sessdo de exposi¢ao
imaginaria ouao vivo,pode dizer a si mesmo: "Ja passei por isso! A dade
€ desconfortavel, mas passa. Posso funcionar agesaeus sintomas. N&o
deixarei mais que meus medos me controlem!". Aglditme e vocé
conseguira uma sensacao de dominio.

Um outro exemplo é o caso de Dorothy, uma musicista grave
ansiedade de desempenho. Como estava planejancistazxema peca num
concerto de piano, ela fez a preparacdo necessaua. ansiedade de
antecipagdo era alta, e o seu nivel de ansiedadeuete para 7 nos primeiros
minutos antes de sua apresentacdo. Como ela ggaseatsucumbisse ao
desconforto e fugisse do palco antes de termimaca? Ela se sentiria tola e
fracassada, ficaria tdo sensibilizada pela situag&oprecisaria de anos para
juntar toda a sua coragem e apresentar-se em @ugdi@amente. No entanto,
ela pbéde ir embora sentindo-se um sucesso. E, aimaia importante,
aprendeu que podia tocar mesmo quando estivesssans

Ou, entdo, veja o caso de Patrick, que tinha maitaigos, mas sentia-se
ansioso em festas com muitas pessoas. Naturalned@tee sentia apavorado
com a perspectiva de atravessar a porta e cumgeames pessoas ou
envolver-se em uma conversa. Ele sentia paniconsapa: "Devo virar as
costas e ir embora?". Para Patrick, era imporficgena festa até que tivesse
realizado algum objetivo intermediario razoavelnfooconversar com trés
pessoas e permanecer |4 por meia hora). Ele pogl@mentar sua confianca
para a proxima vez, se sO fosse embora quando msiadade tivesse
diminuido um pouco.

Perceba que ndo existe um tempo definido em qu& deea permanecer
numa exposi¢do. Ha diversas razdes para isto. iPoimas pessoas sao
diferentes. O nivel de ansiedade de uma pessoachede



gar ao maximo no primeiro minuto da exposicdo e ldgpois diminuir
rapidamente. Para outra pessoa, a ansiedade podangeer bastante alta,
entre quinze e vinte minutos antes de diminuir. éfefdo, a regra €
permanecer até que o0 seu nivel diminua, antesrighingg uma exposic¢ao, se
isto for possivel.

Nem sempre isto pode ser viavel, dada a naturezénttaacbes sociais.
Se vocé faz uma ligacdo telefénica assustadorassop do outro lado da
linha pode despedir-se enquanto o seu nivel estadximo. Esta tudo bem.
Vocé pode conseguir muitos beneficios mesmo coasdsgves exposicoes.
Contudo, quando as pratica, vocé provavelmente deraepeti-las mais
freqientemente do que se tivesse feito exposicaéslongas. Faca apenas o
possivel para seguir as orientagbes. Se vocé tbm fie usar banheiros
publicos, tente permanecer no banheiro até queuongesl de ansiedade
diminua. Se possivel, ndo saia enquanto sua adsiediver aumentando ou
em alta. Esse principio aplica-se mesmo a uma egmwaicial que, no caso
da fobia de banheiros, seria simplesmente entnar lpsar as maos e logo
sair. Use as suas habilidades de controle parangimo seu nivel de
ansiedade antes de sair.

PRATIQUE TAO FREQUENTEMENTE EPOR TANTO TEMPOQUANTO
POSSIVEL

Vamos considerar um principio relacionado ao amterCom que
frequéncia vocé deve trabalhar nas exposicGeshidaresposta simples que
toma a forma de outra pergunta: com que rapideg gaer ver os resultados?
Cada um dos leitores deste livro tem um conjunto meridades,
circunstancias e compromissos diferentes. Alémogdiagyumas exposicoes
podem ser realizadas com facilidade, sem muito efamento, e a
oportunidade para realizar outras (discursos, pemelo) pode ser menos
frequente. O ideal seria fazer exposi¢cdes plangjd@iamente, embora isso
nem sempre seja possivel. Para algumas pessoagsuuto@s exposicdes por
semana podem exigir bastante esfor¢co. Vocé devartesbjetivo razoavel e
trabalhar para realiza-lo. E 6bvio que, quanto nemisarar os seus medos,
mais cedo 0s superara.

Se os intervalos entre as exposi¢cdes forem muiigo®, vocé podera
estar sabotando o seu progresso. A motivacdo efampa se dissolvem se
dias ou semanas se passarem sem que vocé cordumaeansiedades. Os
medos crescem semfeedbaclkque cada exposi¢cdo bem-sucedida Ihe d&, ou
seja. as catastrofes ndo séo o resultado



usual das interacBes sociais e vocé pode convbraeracansiedade. Em nossa
experiéncia, as pessoas que praticam as exposicors freqiéncia
desenvolvem uma for¢ca que as ajuda a prossegumaogntos dificeis. Por
outro lado, as que as adiam simplesmente prolongaseu sofrimento,
sentem-se culpadas, e aumentam a sensacdo desabrddaansiedade
antecipatoria. Elas demoram duas vezes mais pagacho que desejam.

EVITE DISTRACOESDURANTE AS SESSOES

Um quarto principio de exposi¢cdes bem-sucedidagtdr @u diminuir as
distracdes, que podem tornar as exposi¢cbes meimazed. Com distracdes
gueremos dizer o modo pelo qual algumas pessomdrnsente ansiosas fazem
uma exposi¢cao, mas permanecem distanciadas. Bstavérdade, uma forma
de fuga, como explicamos no Capitulo 1. A pesqueaizada pelos doutores
P. de Silva e S. Rachman, em 1981, confirma qustiagbio pode impedir os
beneficios associados a exposi¢do. Vejamos um dégemp

Beth tinha fobia de comer diante dos outros e comeg praticar
exposicdes, mas dizia que estava ganhando poudarga mesmo que
completasse cada sessdo conforme o planejado. bhtiseacuidadosa de sua
atitude em relagcédo as exposicdes revelou que &aaese distraindo de seus
medos e sintomas quando comia em publico. Em vezedenhecer e
conscientizar-se daquilo que sentia nessas ocadfi#l deliberadamente
focalizava sua atencdo na musica que estava sewodoat na roupa de
alguém, ou desviava seus pensamentos para a dazol@gestaurante.

A primeira vista, esta pareceria ser uma técnicaoti@ivéncia razoavel,
mas a pesquisa e a experiéncia clinica sugeremrngoe Beth evitava os
sintomas significativos usando essas distracoesec®dom, mas nado €. Se
vocé ndo experienciar os sintomas, ndo podera dgrenconviver com eles.
Além do mais, a distracdo é um aliado pouco coefidRode funcionar as
vezes, mas nem sempre. Nunca funciona consistemtemBortanto, ha
sempre um dia em que 0S pensamentos e sentiméatagiaantes aparecem
com forca total; e quando isso acontecer, Beth tea®pessoas como ela
estardo despreparadas.

Para serem realmente bem-sucedidas, as exposigigsam lhe dar a
oportunidade de usar completamente todas as redgkdde convivéncia que
vocé aprendeu. A pratica dessas habilidades édalsen



para atingir e manter uma nova sensacao de coafidegnbre-se do que ja
dissemos antes: a meta € aprender a conviver @miedade, e ndo elimina-
la; para isso é necessario praticar.

Resumindo, a distracdo € apenas uma outra fornfagde embora seja
compreensivelmente tentadora. Ndo faca de conta agseu batimento
cardiaco esta normal quando na verdade esta peftéGdpor minuto. Em vez
disso, reconheca, aceite e lide com os seus sistoBa afirmacédo de
convivéncia pode ser: "Sim, meu coracdo esta digdparmas isso nao
significa que algo de ruim vai acontecer. Se eaxegl 0 meu corpo e respirar
lenta e profundamente, meu coracao logo voltandoamal. Eu posso fazer o
gue preciso, apesar de meus sintomas".

AVALIE CONSTRUTIVAMENTE OSEU PROGRESSO

As suas exposi¢Oes estdo fazendo com que vocé tenhsentimento
positivo? Vocé esta fazendo progressos para supagaansiedade social? Se
isto ndo estiver acontecendo, vocé podera esthamda as suas exposicoes e
continuar se sentindo desnecessariamente desextmrajocé pode estar
caindo no erro comum de esperar muito, cedo dersaigliminuindo, néo
reconhecendo aquilo que realizou, ou usando algutmo enodo de pensar
nao-adaptativo.

Erros desse tipo impediram que Rita reconhecess realizacbes. Ela
havia realizado varias exposicfes desafiadoraspnepletado todas, mas
depois, quando pensava no que havia acontecidia sennovo a ansiedade e
a perturbacéo. Ela criticava o seu "desempenhalhteforma que fazia com
gue suas realizacdes reais ficassem diminuidas. éxemplo, revia
mentalmente o seu desempenho na reunido de um gulfiito que ela
frequientava regularmente. Em vez de ficar sentauai€ncio enquanto os
outros discutiam os planos para levantar fundds, [itaticou uma exposicao,
dando sua opinido a respeito de onde deveria akiza®go o levantamento de
fundos. Ela fez o que havia planejado, mas ndatahsensacdo de ter
realizado algo. Por qué? Porque Rita tinha apliqeivbes perfeccionistas ao
gue havia realizado.

Sua sugestao tinha sido "errada” (outro local haida escolhido) e ela
achava que sua voz tinha sido muito baixa e hésimmguanto falava. Rita
poderia ter-se sentido justificadamente feliz qgmsnesma por ter corrido o
risco de se comportar de um modo novo, mas



persistia em distor¢cdes cognitivas que a impediamvaliar o seu processo de
modo realista.

Rita precisava rever os principios de reestrutaraginitiva, descritos
no Capitulo 6, para corrigir o seu pensamento misto. Quando verificar as
distor¢des, ela podera substituir seus pensamdatos
seguinte forma:

Pensamento Desencorajador: O lugar que sugeri para o levantamen-
to de fundos nio foi bom.

Resposta Sauddvel: Qual a evidéncia para esta conclusio?
Nenhuma, na verdade. Minha opiniao
¢ tao valida quanto a de qualquer ou-
tra pessoa. Sugeri um lugar em que
cu e as outras pessoas nos divertimos
antes.

Pensamento Desencorajador:  Minha voz estava tdo fraca e hesitan-
te. As outras pessoas devem ter-me
achado boba e nervosa.

Resposta Sauddvel: Estou sé comecando as exposigoes. SO
o fato de ter encontrado as palavras e
ter conseguido dizé-las, quando esta-
va tdo nervosa, ja é um feito. Talvez
com a pritica eu venha a me mostrar
mais assertiva e consiga falar mais
alto, mas neste momento me sinto bem
6 por ter conseguido dizer o que es-
tava pensando. De qualquer modo, nio
me ajuda em nada concluir que os
outros me acham boba e nervosa. Isto
¢ telepatia. Provavelmente cada pes-
soa reagiu de uma maneira diferente,
mas certamente havia mais em suas
mentes do que eu!

Vocé consegue imaginar 0s outros erros cognitives Rita pode ter
cometido? Os erros de probabilidade e de gravidieseritos nos Capitulos 2
e 6, também podem aparecer durante o processo al@cae. Vamos
examinar de novo o pensamento de Rita: "Eles dagemme achado boba e
nervosa'. E seguindo este pensamento e associaadniros, Rita percebeu
gue continuava assim: "Agora 0s outros



nao vao querer sair comigo porque eu sou uma perale&u nunca farei
nenhum novo amigo neste grupo”.

Vocé vé alguns exageros de probabilidade e dedgdsiaqui? Qual é a
probabilidade de que as pessoas a tenham visto boba® E mesmo que ela
esteja correta nesta estimativa (0 mais provageleéela tenha superestimado
a probabilidade), isso teria realmente a consedgi@nave de que ninguém no
grupo ficaria interessado em sua amizade? Ritdspreever suas habilidades
cognitivas de convivéncia. Se isso também se apligacé, vale a pena voltar
ao Capitulo 6 e revé-lo.

A maioria dos "fracassos" de Rita estava em sudanblid@o aconteceram
problemas reais durante as suas exposi¢fes. Sua f@astante dura e critica
de avaliar-se era a sua verdadeira dificuldade.

Entretanto, as vezes acontecem alguns problemesapa@htamentos mais
concretos durante o processo de exposicdo, mesraoaqmaioria das
exposicdes seja mais suave do que as pessoasramt@lansiosas esperam
que sejam. As habilidades cognitivas podem sercedpente Uteis quando
uma exposicao leva a um desapontamento verdadeiro.

Ernest, o rapaz timido da loja de equipamentosieanga nos referimos,
depois de ter trabalhado com situacdes de babafidesentia-se pronto para
convidar uma mocga para sair. Ele nunca havia fgitonos seus 36 anos de
vida! Antes desse grande passo, ele se sentiu raogmso. Adorariamos
poder dizer que a moga que Ernest convidou aceittusiasticamente, e que
eles se apaixonaram e se casaram. Mas ndo foi.aSBmMm&o aceitou o
convite. Agora, este é o ponto crucial. Ernestdiaorasado? Nao. Ele ficou
bastante desapontado com a experiéncia, mas mdcgficasado.

Ernest tinha-se preparado para esta exposicaoiatkwafl. Parte de sua
preparagdo foi imaginar como se sentiria se a niigsesse ndo. A recusa
imaginaria causou-lhe muitos pensamentos perturbagdonas usando suas
habilidades cognitivas de convivéncia, ele foi eap#e colocar esta
experiéncia em perspectiva, mesmo enquanto ela aral hipotética. Veja
alguns dos pensamentos distorcidos que ele tesaespostas saudaveis que
ele lhes deu, com o apoio de seu terapeuta:

Pensamento DesencorajadoiPor que fui correr um risco desses ? Agora

eu sei que é verdade: as mulheres ndo me acham

atraente. Eu sempre serei solitario.

Resposta Saudavel: Nunca vou superar 0s meus medos se eu
nao correr riscos. Fugir disto fez com que eu me
tornasse solitario. Sei que se con-



tinuar convidando mocas para sair, alguma moca
atraente e agradavel aceitard. A rejeicdo néo
significa que todas as mogas me rejeitarao.

Pensamento Desencorajaddéo vou convidar mais ninguém para
sair. Ao menos assim néo terei de me sentir um
merda quando for rejeitado. Talvez, se eu fosse
mais bonito ou tivesse mais dinheiro,
conseguisse sair com mulheres; mas quem quer
sair com um homem baixo e atarracado, com um
emprego sem perspectiva numa loja de fer-
ramentas?

Resposta Saudavel: E doloroso ser rejeitado, mas a rejeicdo
faz parte da experiéncia de todos. Mesmo o0s
homens mais ricos e bonitos ja ouviram um néo.
Eu me sinto bem por ter feito o esforco e
precisei de coragem para isto. Se eu continuar
tentando, certamente terei resultados, mas se
desistir, continuarei solitario e infeliz.

Observe como Ernest lembrou-se de duas coisas moportantes. A
primeira, a de que todos precisam aprender a cengeom a rejeicdo, até
mesmo Julia Roberts ou Ted Danson. Sendo realjgtesisamos aceitar que
nem todas as pessoas nos responderdo de modu@esitiodas as situacoes.
A vida é assim. A segunda, crucial, é a de quedsEtambrou-se de elogiar a
si mesmo. Este detalhe é freqiientemente neglighmamas ndo deveria. As
exposi¢cdes sdo um trabalho duro, e é essencialaelagsi mesmo por
enfrentar um desafio tdo grande.

Por que razéo é tdo importante avaliar construgvdeno seu progresso?
Se vocé ndo o fizer, seu entusiasmo e sua confrengealizacdo das futuras
exposicoes irdo fraquejar, e isto apenas dimirmuisg@u progresso. Acima de
tudo, cada exposicdo deve ser uma experiéncia dendipagem. Quer a
sessdo tenha sido bem-sucedida, além de tudo géehawia imaginado, quer
ela tenha sido a coisa mais dificil que vocé jarazvida, ha algo a ser
aprendido com ela. Essas licdes s6 podem ser agdasgle um modo — por
meio da experiéncia!



CONTINUE REAVALIANDO SUASMETAS

H& ainda um principio final para uma exposi¢édo secedida. Vocé tem
de sentir o que ja fez. Quando vocé tera conquistacgua fobia social?
Quando vocé podera descansar sobre seus louros@elstnde, em alguma
medida, do quanto vocé é enfraquecido por seus sneddo nivel de suas
metas. Se o medo o atrapalha s6 um pouquinho,lggoéatingira um ponto
em que tera confianca suficiente para levar uma wimrmal. Se vocé pode
fazer tudo o que deseja, sem niveis de ansiedadgmelaveis, tudo o que
resta sdo algumas exposicoes basicas de manuteugiserdo discutidas no
Capitulo 15.

Por outro lado, vocé ainda pode experienciar megdessao extensos e
debilitantes. Podem ser necesséarios meses ou aregdsicdes para supera-
los, por causa da extensdo de sua fuga, da forcaude crencas n&o-
adaptativas e de outros fatores. A maioria das opsssletermina sua
recuperacao baseando-se em sua experiéncia e dniesarguia original. Sua
hierarquia e suas metas e objetivos pessoais ardua julgar em que ponto
vocé esta em seu trabalho de exposicao.

Algumas pessoas socialmente ansiosas concluensticatiente que
existem algumas coisas que nunca fardo para vieé plenamente. Nao é
necessario que todas as pessoas com medo denfigfarbéico consigam falar
para uma audiéncia de milhares de pessoas: tal\ajg suficiente falar para
uma classe de trinta ou quarenta estudantes. Maparé prematuramente o
trabalho com as exposi¢des se ainda existiremc¢éigsando-dominadas que
vocé possa encontrar durante a maior parte deidaa v

A atitude mais produtiva que vocé pode ter serdiruoer a desafiar-se
durante toda a sua vida. Isto pode soar desendorafge vocé estiver apenas
comecando as exposi¢cdes. Entretanto, acredite @peisd que vocé se
envolver no trabalho real de confrontar os seusogjegbta orientacao passara
a soar razoavel e possivel. As exposicbes podemtreerendamente
gratificantes e dar-lhe a liberdade para aproveitaagdes com as quais até
agora vocé so tinha sonhado.

RESUMO
E melhor seguir alguns principios importantes qoawdcé estiver

praticando exposicdes. Primeiro, comece trabalhéarda e gradualmente em
direcdo as situacdes sociais que vocé mais terganse,



tente esperar que o seu nivel de ansiedade diraimea de deixar a situacao
gue provoca medo. Terceiro, quanto mais vocé pratimais rapidamente
superara os seus medos. Quarto, diminua as disgragfiante as suas sessoes
de exposicdo de modo a experienciar plenamentiacdd. Quinto, reavalie
freqientemente as suas metas, e considere a pidadibide incluir alguma
forma de exposi¢céo social em sua rotina de vida.



Parte V

Outras Consideracoes

Esta parte discute problemas que alguns dos Ieifmrderdo encontrar.
Se vocé se sente inseguro a respeito do que dizéw que fazer em situacdes
sociais, as habilidades sociais discutidas no (lapitl poderédo ajuda-lo. O
Capitulo 12 inclui técnicas para vocé administrastresse, e o Capitulo 13
examina a depressdo, o0 abuso de alcool e outroblepras que
freqientemente aparecem junto com a fobia socialCdpitulo 14 da
sugestdes para aumentar o seu incentivo para peragdo, e o Capitulo 15
descreve passos para prevenir recaidas e remedi&-lalas ocorrerem. No
Capitulo 16 abordamos o assunto da medicacdo panai@dade social, e 0
Capitulo 17 Ihe diz como encontrar um terapeutafosenecessario. O
Capitulo 18 faz algumas previsdes quanto ao futanpesquisa.
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E Se Eu Precisar De Outras Habilidades?

Com frequéncia as pessoas com fobias sociais s#o tduras consigo
mesmas. Elas sentem que seu desempenho social t6 mim, pois
estabeleceram padrdes irrealizaveis para si meshsababilidades sociais
dessas pessoas séo boas; sua autoconfianca énguito édaixa. Em outros
casos, as fobias sociais sdo baseadas, pelo menparege, numa avaliagdo
precisa das proprias habilidades. Em outras paaalgumas pessoas tém
medo de uma situacdo porque percebem que o0 seunmlHE0 Sera
verdadeiramente fraco. Faltam-lhes algumas hab#islssociais. Chamamos
isto dedéficit de habilidades sociais. O objetivo deste capituiguéa-lo a
identificar e a corrigir qualquetéficit de habilidades sociais que vocé possa
ter.

CoMO ESTAO SUAS HABILIDADES SOCIAIS?

Pode ser dificil ser objetivo ao responder a egestdo. As pessoas com
fobia social tendem a ser abertamente autocriteaperfeccionistas, e
provavelmente irdo responder rapidamente: "hosivi®linhas habilidades
sociais ndo existem!". Tenha calma antes de claegata conclusdo. Talvez a
melhor maneira de avaliar realisticamente as saddidades sociais seja
refletir sobre qualqueieedbackque vocé tenha recebido das outras pessoas,
ou buscar qualquer outro tipo de evidéncia objatiwa vocé tenha recebido
sobre suas interacdes sociais. Por exemplo, se jaofe#z um discurso
talvez na escola ou numa situacdo de trabalho +Haojua resposta? Alguém
veio lhe




dizer que vocé fez um bom trabalho? Vocé recebeainota média ou acima

da média? Se vocé recebeu algesdbackpositivo, € provavel que ndo tenha
falta de habilidades. Por outro lado, vocé poder esst avaliando com base em
seus sentimentos e percepc¢des autocriticos e ndetedesempenho real.

Vejamos um exemplo. Judy passou por todo o inigitaduldade sem ter
de fazer nenhuma apresentagcdo em classe. Quarda @st meio do curso
universitario, teve de preparar seminarios, quiiiam apresentacfes para a
classe. Judy ficou extremamente ansiosa nas pasapresentacdes, a ponto
de ter fortes dores de estbmago antes da aulaeal#a-se como se todos
estivessem percebendo seu esforgco para respirarrédabeu boas notas, e
guando perguntou a seus colegas, eles disserameguéhaviam percebido
gue ela estava nervosa. Embora interiormente Judgstisse muito nervosa,
ndo deixava transparecer as outras pessoas, nerielintem sua habilidade
de falar corretamente. Depois de recdkedbackpositivo e consistente, ela
foi capaz de relaxar um pouco e ver sua ansiedade ama fonte de energia,
em vez de um inimigo terrivel que provocasse vergon

Se vocé teve experiéncias semelhantes as de Judyaquer situagédo
gue envolvesse habilidades sociais, pode ndo thr ¢is déficits que
imaginava. Vamos ver um outro exemplo. George serspntia que ele era
perceptivelmente mais calado do que as outras gedSke ndo se considerava
atirado, nem amigavel. E, para sua surpresa, umndiaolega de trabalho lhe
disse que realmente gostava de trabalhar com d&ecdnentou que as
conversas com George faziam com que o dia fosse agaadavel e com que
0 tempo passasse mais rapido. Este elogio inespéeadcom que George
olhasse com mais cuidado para si mesmo. Talvezfosi®e a pessoa mais
falante do mundo, mas certamente também ndo eeasag mais calada. Na
verdade, ele provavelmente estava na média.

Vocé pode ter lido os exemplos acima e pensadagmmnsesmo, "Este
ndo sou eu. Eu realmente terd@icitsde habilidades sociais". Talvez quando
tentou fazer uma apresentagdo vocé ndo obteve mat@s ou nenhum
feedbackpositivo, tenha ficado paralisado ou tenha gagoejddu vocé
apenas ndo saiba como se apresentar para um estoanbomo iniciar uma
conversa. Vocé tem provas disto! Quando vai a uestaf vocé é sempre
aguele que fica sozinho num canto, sem saber cerapreximar das pessoas.
Se este é 0 seu caso, anime- se — ha muito mateitigdara vocé neste
capitulo.

Se vocé estéa tendo dificuldade para decidir sedéiisits de habilidade
social, responda as perguntas a seguir:



» Vocé tem dificuldades para iniciar conversas? MViic# sem saber o que
falar?

* E quando a conversa ja esta acontecendo? Vocéimaerapidamente por
falta de assunto?

» Vocé tem dificuldade em olhar nos olhos das pe8sdasé sorri pouco?

* E sua linguagem corporal? Vocé se senta com o®dragizados e de
cabeca baixa?

» Vocé tende a dizer muitos "sim" e "hum, hum", tedtafazer com que a
outra pessoa continue falando para que vocé n&e tenfalar?

» Vocé reluta em revelar informacdes pessoais acspeito?

» Vocé tende a ficar longe das pessoas com quers@starsando?

» Vocé evita emitir suas opinides, ou pedir 0 que@des

» Vocé se sente inseguro quando tem de falar emcp@bli

Se vocé respondeu "ndo" a todas estas questbeqredisa usar seu
tempo para refinar suas habilidades. Contudo, sponeleu "sim" a pelo
menos uma delas, este capitulo lhe sera util. Ronvamos apresentar um
plano geral para abordar a habilidade que vocéjalesmminar. A seguir
passaremos por diversas habilidades sociais egpscifcomo fazer um
pedido ou falar em publico, e Ihe daremos instruogeque vocé podera usar
para aumentar suas habilidades nesta area.

UM PLANO GERAL PARA AUMENTAR SUAS HABILIDADES SocCIAIS

Vocé decidiu que quer aumentar uma habilidade kso8igora vocé
precisa de um plano. Basicamente, hd quatro pgsa@s aumentar sua
habilidade social. Falaremos resumidamente soltt@ passo. E, entdo, vocé
terd uma idéia melhor a respeito de como aplicta estratégia quando
abordarmos cada uma das habilidades sociais dspscif

Passo 1: Identifiqgue aléficit de habilidade.O que esta faltando? Por
exemplo: pode ser que vocé seja "seco" ou inexpoesgiando conversa,
deixando 0s outros sem saber se vocé estd realnmetessado neles ou
naquilo que eles estdo dizendo.

Passo 2: Determine a habilidade social apropriadarg corrigir o
déficit. O Passo 2 anda junto com o Passo 1. Usaeademplo aci-
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ma, 0 que esti faltando € um senso natural de gdimau a linguagem
corporal apropriada. A habilidade especifica aapeendida esta na categoria
geral de comunicagéao nao-verbal.

Passo 3: Experimente e pratique a habilidadiste passo inclui ex-
perimentar novos comportamentos ou praticar nowaslitkades sociais.
Vamos continuar nosso exemplo. Experienciar hatukd de comunicagéo
ndo-verbal inclui praticar diante de um espelhoseuyossivel, filmar-se. Veja
0 que acha de sorrir mais ou de usar mais as nmei@s gesticular. Se a
habilidade social que vocé precisa praticar € Veusa um gravador e grave a
si mesmo fazendo um discurso ou iniciando uma g¢save/a em frente —
este € apenas um experimento! Vocé pode sentimsgpauco bobo no
comeco, mas continue. Divirta-se um pouco.

Passo 4: Aplique a habilidadéepois de ter adquirido um pouco de
confianca ao experienciar sua nova habilidade kaeide ja ter uma idéia
sobre as técnicas com que ira trabalhar, apliuebdidade numa situacéo de
vida real. Por exemplo, sorria e acene com a cajpgggado passar por alguém
conhecido. Vocé pode se surpreender, e até mestebereum sorriso de
volta.

Agora que vocé tem um plano geral em mente, vaigostid em detalhe
alguns tipos especificos de habilidades sociais.

HABILIDADES SOCIAIS NAO-VERBAIS

Muito do que comunicamos as outras pessoas haa jpassnenhuma
palavra. As habilidades de comunicacdo ndo-vedmalbgsicas para ter boas
interacdes sociais, e funcionam como base parash#ébilidades sociais mais
complexas. A maioria de nés aprendeu essas hal@bdaaturalmente, a
medida que fomos crescendo, observando e "imitandopessoas a nossa
volta, e também por tentativa e erro. Mas, de algwdo, a aprendizagem foi
bloqueada no caso de certas pessoas com fobiasss&rhbora possa ter sido
mais facil aprender essas coisas enquanto éran@rgas, nunca sera tarde
demais. Nesta parte discutiremos habilidades soo#&b-verbais importantes,
e no proximo item abordaremos as habilidades v&rbai



APARENCIA E HIGIENE

Apesar do ditado popular "N&o julgue um livro petpa”, a aparéncia
fisica € uma das primeiras coisas que vocé obsawautras pessoas. Embora
possa parecer superficial, a conduta exterior é fomaa rapida de conseguir
informacé&o inicial sobre outra pessoa. Vocé percep@nero da outra pessoa,
se ele ndo for 6bvio de outras formas, e poderner idéia sobre sua idade e
sua posicao social. As roupas e os cuidados epd¢eriambém podem sugerir
se a pessoa cuida ou ndo de si mesma. Por exeémglgine um colega de
trabalho que vai trabalhar sem tomar banho, serte@ens cabelos, com os
sapatos rasgados, vestindo a mesma camiseta pmiddiausim e o outro
também. Vocé bem que poderia se perguntar serelaltgim respeito por si
mesmo e pelos outros a sua volta. Na maioria doexims urbanos € apenas
uma gentileza comum banhar-se e vestir-se adeqeatamE claro que
vivemos numa sociedade que enfatiza demais a atfigida; e nés nédo
gueremos dizer aqui que vocé precisa parecer urelmdsimplesmente, vocé
precisa estar consciente da imagem que esti prdjet&la combina com a
imagem que vocé gostaria de projetar? Tente eraamtn estilo confortavel.
N&o importa se ele serd simples ou de vanguarddedgue seja confortavel
para voceé.

ESPACO PESSOAL

O espaco pessoal € a area imediatamente ao redseudeorpo. Vocé
provavelmente ja teve a desconcertante experiélectar seu espaco pessoal
violado por alguém. Talvez num 6nibus alguém testhancostado em vocé,
embora houvesse um lugar vago logo a frente. Qépetalvez alguém tenha
batido em vocé com o carrinho de supermercado. sijyisa sobre espaco
pessoal realizada pelo dr. E. Hall, em 1960, descrpiatro distancias tipicas.
A distanciaintimanormalmente vai de 0 a 45 cm, e normalmente évadar
para interacdes interpessoais particulares. Ardigtessoalvai de 45 cm a
1,20 m, e em geral € usada entre amigos. A dist&ugial vai de 1,20 m a
3,65 m, e € usada em intera¢gBes profissionais oowtras relacdes impes-
soais. E, finalmente, a distancia publica € mamgde 3,65 m, e é reservada
para interacfes entre uma audiéncia e o palestf@ate, essas sdo apenas
regras ou guias, que variam muito entre culturiseadites (e vocé certamente
ndo vai querer andar por ai com uma régua!). Emtet examine como se
comporta em relacéo as distancias nas



interacbes com as outras pessoas. Em geral, asapassn fobias sociais tém
maior probabilidade de ficar longe demais das @Eessmm quem estdo
conversando; e distancia demais pode ser um giaia,as outras pessoas, de
gue vocé nao esta interessado nelas.

CONTATO OCULAR E OUTRAS EXPRESSOES FACIAIS

Vocé certamente ja ouviu a expressao "Os olhossdanelas da alma".
Os olhos dizem muito a respeito das pessoas. \loténiou conversar com
alguém que estivesse usando Oculos escuros? Este @xperiéncia muito
irritante porque ela o priva do contato ocular.ddtato ocular pode dar sinais
sobre aquilo que uma pessoa gosta ou nado, e sobreaa reacées imediatas.
Geralmente, o contato ocular € um sinal de aprovadgéeresse ou afeicao.
Quando vocé olha para a outra pessoa, na verdadeestd dizendo: "Vocé
me interessa". E claro que o contexto € importadteontato ocular em que a
outra pessoa tem os olhos abertos e esta sorrimiit@ diferente daquele em
que alguém estd com os olhos semicerrados e conexpnassao carrancuda!
Em geral contato ocular € uma experiéncia positivas ha uma excecado. O
olhar fixo — o contato ocular prolongado e interscé visto na maioria das
culturas como um comportamento ndo-verbal ameagadpode fazer com
gue os outros se retraiam com medo. Novamenteesso@s com fobias
sociais tendem a errar para menos, mantendo pontatc ocular.

Outras expressdes faciais também sdo importantesa gesquisa
interessante, realizada pelo dr. John T. Lanzsttal, em 1976, e pelo dr.
Miron Zuckermanet al, em 1981, mostrou uma interessante relacdo mutua
entre as expressoes faciais e nossos estados eaisditteriores. Realmente,
as pessoas "mostram o que sentem" pela express&uo desto. Por exemplo,
usualmente o sorriso indica um sentimento de &&we. O choro
normalmente indica tristeza. Mas um resultado amdas interessante é que
as pessoas também "sentem o que mostram”. No exgréd do dr.
Zuckerman, os homens e as mulheres foram dividddo&rés grupos e viram
videoteipes com cenas agradaveis, neutras ou naglabepois cada um dos
grupos foi novamente dividido e recebeu instrugitessentes. Um terco das
pessoas foi instruido a suprimir suas express@esdaum terco foi orientado
a exagerar as expressoes faciais, enquanto oteutmnao recebeu nenhuma
instrucdo. As respostas fisiolégicas eram monisashquanto elas assistiam
aos videoteipes, e depois de té-los assistido @eveavaliar suas respostas
emocionais. Vocé consegue adivinhar os resultadesfessoas que haviam
exagerado suas



expressdes faciais foram mais reativas fisicamentavaliaram suas ex-
periéncias emocionais como mais intensas do quelaguue haviam
suprimido suas expressoes faciais.

Entdo, o que isso tem a ver com habilidades s@cias® significa que se
vocé aprender a parecer mais relaxado e a vontada situacdo social, ha
uma boa probabilidade de que possa aprender tangbé&mntir-se mais
relaxado e a vontade.

E muito comum que as pessoas com fobias sociaism@Bbrem uma
grande variedade de expressdes faciais, como sefares estivessem imo-
bilizadas pelo medo. E importante seguir em frententar mexer de algum
modo os musculos faciais — por exemplo, deixe guoe guande sorriso
“pouse" suavemente em seu rosto. E veja se voc@otdoauma mudanga no
modo como se sente! No entanto, ha mais um detalier lembrado. Tente
perceber se suas expressbes faciais sdo, na veapadpriadas para os seus
sentimentos. E comum que as pessoas com fobiagissogile ndo querem
confusdo com o0s outros, sorriam quando na verdatsd esentindo algo
inteiramente diferente — como raiva. Vocé ja vigugim rindo enquanto
descreve uma experiéncia ou emoc¢ao muito dolor@s&a8o pode ser uma
forma de negar ou esconder outros sentimentosivegiaE importante que os
seus comportamentos ndo-verbais sejam congrueotesacmensagem que
vocé quer passar. Falaremos mais a esse respeatwauabordarmos a
assertividade, no préximo item.

POSTURA CORPORAL E GESTOS

O modo como vocé posiciona seu corpo em relacadaapessoa com
guem esta falando é outra dica sutil a respeiteedis sentimentos. Se vocé
estd com os bracos cruzados e estd inclinado pardro lado, pode estar
comunicando desinteresse, hostilidade ou medo. deto lado, se esta
olhando para a outra pessoa, sua atitude serfrigtizla como amigavel e
envolvida. Tente manter sua cabega reta. Muitasopescom fobias sociais
tendem a manter seus olhos no chdo, como se astiwegrocurando uma
lente de contato! E observe também o que vocédaras bragos e as maos.
Quando vocé esta nervoso, é bastante comum briocaralgo nas maos,
talvez uma caneta ou um clipe. Esta € uma dicaudevqcé estd pouco a
vontade, e pode fazer com que as outras pessoaBitae impacientes.
Pratique deixar seus bragos descansando em seuowoloos bragcos da
cadeira; mas ndo seja téo rigido a ponto de n&cassaaos e 0s bragos para
descrever algo ou para dar mais énfase. Pode serbom idéia fazer um
pouco de



respiracdo compassada e exercicios curtos de med@ta antes, e até mesmo
durante uma conversa.

Aqui h4d muito em que se concentrar e lembrar, roas & pratica essas
habilidades se tornardo uma segunda natureza.

HABILIDADES SOCIAIS VERBAIS

Neste item abordaremos diversas habilidades so@alimis basicas. Se
isto for insuficiente para suas necessidades d&jae;iha uma lista de leituras
adicionais no final do capitulo.

TELEFONEMA

Telefonar pode ser uma experiéncia assustadora gmaf@essoas com
fobias sociais, especialmente para aquelas conadofpeneralizadas. Uma
mulher, que se tratava em nossa clinica, sentinesgpaz de fazer qualquer
telefonema, e raramente atendia o telefone quastdwaesozinha em casa. A
dificuldade parece estar na natureza imprevisiaelahamadas telefénicas —
vocé nunca sabe como serd a pessoa do outro ladiohda amigavel e
disposta a ajudar, ou "curta e grossa". Embora wé@cépossa controlar as
palavras ou o estado de espirito da outra pessaaauetigueta adequada ao
telefone pode aumentar as possibilidades de receh@resposta positiva ou
de causar boa impresséo.

Antes de discar, prepare-se. Se vocé estiver fazanth chamada de
negoécios, anote alguns pontos importantes que adesgjrdar. Se for uma
chamada pessoal, dispense este passo (emboradégadnal). Quando vocé
fizer a chamada, deixe que o telefone toque dezsvégto dara a outra pessoa
aproximadamente um minuto para atender. Nao exade mais irritante do
gue correr para atender o telefone, e ele pardoak depois de quatro ou
cinco toques. Quando a pessoa atender, diga simgiés: "Al6, meu nome €
John Doe. Mary Smith esta?". Se vocé pretendemair do que um ou dois
minutos do tempo da pessoa, € gentil perguntarsge @ um momento
conveniente para a pessoa, ou se ela prefere qéeligpe mais tarde. Se
vocé sO precisar de um minuto, diga a pessoa dakfonema sera breve e
siga o seu plano. Ao concluir um telefonema prinfiss, agradeca a pessoa
por sua atengdo. Ao concluir um telefonema pessoak sé precisa dizer
algo como: "Gostei de ter falado com vocé", ou "Kdaremos em breve".



Vocé pode incluir a pratica de dar e receber talaftas como uma parte
de suas sessdes de exposicdo. Lembre-se: voc&moeear com exposicdes
imaginarias e depois passar para exposiadesvo.Seja criativo ao planejar
suas sessoes de exposicao. Talvez vocé possauasaextensdes no telefone
de sua casa e praticar os telefonemas com um amigoquem se sinta a
vontade, ou com um membro da familia. Vocé tambéuepcombinar
horarios em que uma pessoa possa ligar para vacé&,ppaticar atender o
telefone. Comece marcando um horario especifica papessoa ligar para
vocé (para lhe dar o conforto de um elemento prells A medida que
progride, marque com a pessoa o telefonema, mas h&@oario, ou marque
um intervalo de algumas horas em que vocé plaistde em casa. Lembre-se
também de usar sua respiragdo compassada e agldu#sl cognitivas de
convivéncia para lidar com sua ansiedade antesantture depois da
exposicdo. O item a seguir, sobre habilidades dwereacdo, também o
ajudara a dominar o telefone.

A ARTE DA CONVERSA

Algumas pessoas tém aversdo a aprender habilididesnversa, por
uma compreensdo errbnea de que a conversa infastal limitada, por
defini¢éo, a fofocas e conversas sem significagoml A conversa informal,
na verdade, tem algumas fun¢des importantes. Pdpmabstra respeito pelas
outras pessoas e por seus limites psicolégicosvegnde mergulhar direto em
questdes intimas e pessoais, € melhor aproximgresialmente de alguém,
seguindo convencdes sociais reconhecidas. A canugicgmal € um tipo de
diversdo que permite que vocé e a outra pessoaetmoginais sociais nao-
verbais que ajudam na deciséo de iniciar ou ndoaameersa mais profunda.
A outra pessoa esta sorrindo? Sua linguagem cdorpoeaeptiva? Sua aproxi-
macado foi interpretada de modo correto? Mantenhs sthos e ouvidos
atentos a esses sinais durante a fase de connfrsadl; e assegure-se gee
seussinais ndo-verbais estdo enviando a mensagem e deseja. Essas
mensagens hao-verbais também fazem parte da artedersacao!

Vocé nao precisa de uma abertura muito originak paiciar uma
conversa. E melhor que vocé seja sincero e aubéiade ser suficiente dizer
ol4 e apresentar-se. Se vocé estd numa festaspotiem dizer também qual
0 seu relacionamento com o dono da casa. Por ezefi@i! Meu nome é
Charlie Goodman. Eu trabalho com o



George". Vocé tem uma ligacdo natural com qualgessoa na festa pois, de
alguma forma, todos conhecem o dono da casa. Urgara que vocé pode
fazer depois de se apresentar, pode ser: "De audeconhece George?".

Depois da fase de apresentacdo vocé deverd asslguima res-
ponsabilidade pela manutencdo da conversa se quigeesta continue. A
ansiedade em relagdo ao que dizer é frequentememeonada pelas pessoas
gue ficam nervosas em encontros com individuosego sposto. Os mesmos
principios se aplicam, seja com um novo amigo am con namorado em
potencial. Vocé tem de tomar parte na manutencicodaersa. E muito
comum que pessoas com ansiedade social deixenmessdaresponsabilidade
para a outra pessoa. Mas depender apenas do anironpnter e alimentar a
conversa o colocard numa posicao vulneravel.

Quando vocé recusa a responsabilidade, também deixar qualquer
controle sobre o resultado — e uma pessoa encaatpdde sair de sua vida
para sempre. Mantenha em mente sua meta durante/ersa (um encontro,
um contato de negocios ou um romance duradouroyie enensagens nao-
verbais tao claras, sinceras e apropriadas quanioeasagens que escolheu
dizer com palavras.

Vamos examinar varias estratégias-chave para maageuma conversa.

Faca perguntasUma das regras mais importantes é usar questogasbe
Perguntas fechadas s@o aquelas que podem serdiggsonom um simples
sim ou nao, e ndo ajudam em nada numa conversad&alvem a bola para
vocé rapido demais. Por exemplo, se vocé pergardéguém: "Vocé gosta de
seu trabalho?", a outra pessoa pode simplesmespenaer, "Sim". Depois
disso, vocé tem de pensar em algo para dizer. Bamibardeio de perguntas
pode deixar a outra pessoa com a sensacdo desagraigaestar sendo
examinada.

As perguntas abertas, no entanto, exigem que a pasisoa elabore mais
e responda com mais de uma palavra. Elas comurécanitra pessoa que
vocé esta interessado na forma como ela se expeesss sutilezas de seus
pensamentos e sentimentos. As pessoas normalnustéargde falar sobre si
mesmas, especialmente se a outra pessoa mostratem@sse genuino. Da
proxima vez que assistir a uma entrevista, obseoweo 0 entrevistador usa
perguntas abertas para manter a entrevista viva.



Deixe que sua vulnerabilidade apare¢n vez de pedir a um estranho
que faga confidéncias ou que dé opinifes, vocé gdadas suas. Na verdade,
uma forma muito eficaz de quebrar o gelo pode seplesmente dizer a
alguém, "Eu sempre fico tdo nervoso em festas!"Foununca sei o que dizer
a alguém para quebrar o gelo". Estd tudo bem emtranosiguma
vulnerabilidade; isto pode ser muito mais atraeltteque outro inicio mais
suave. (Amaioria das pessoas se sente pelo menos um pouco hervosa em
festas e fica um pouco intimidada com a perspedévaiciar uma interacao
social com um estranho, especialmente se ele faerdge). Em outras
palavras, ndo tente aproximar-se de outra pesgeada de conta que vocé e
doce, legal ou agressivo — seja vocé mesmo, e queamodos abertos e
gentis tém muito valor no meio social.

Ouga. Outra forma importante de continuar a conversargatese um
ouvinte habilidoso. Isto pode parecer muito fatihs pode ser mais dificil do
gue vocé pensa: ouvir ndo é apenas uma habilideskva. Se vocé estiver
ansioso e preso a suas proprias preocupacoesq$erdla percebeu que eu
estou suando? Meu coracgdo esta tdo disparadoVpymionente mostrara, em
seu jeito de ouvir ou em suas respostas, que rdopesstando atencdo. A
outra pessoa pode ndo saber o que esta acontecemdw@océ. Ela pode
simplesmente interpretar a sua falta de atencam d¢ondiferenca. Lembre-se
de que os outros também tém suas proprias inse@sakles querem ser
apreciados, querem sentir que estdo sendo intatessa divertidos. Uma
técnica util para mostrar o seu interesse € udalidedes de audicaativa.
Reitere ou diga em outras palavras aquilo que aopedisse: "Vocé disse
que..." ou "E tdo interessante que vocé pense.'gBlo entanto, ndo seja um
eco. Vocé deve acrescentar algo ao que a outragelisse, ndo apenas
repeti-lo.) Outra habilidade de audicao ativa ligeiente mais dificil é refletir
de volta para a pessoa 0 sentimento que vocé gercebcomunicacao dela.
Por exemplo, se alguém estd falando sobre o fatmade gostar de seu
trabalho, vocé poderia dizer algo como: "Parecensgto frustrante”. Esta
tudo bem se vocé ndo pegar o sentimento exatotr& passoa pode corrigi-
lo: "Frustrante ndo é bem a palavra. Eu estou $gotado que quase nédo
consigo mais suportar”. Mesmo que vocé ndo acege fle cara, a pessoa
gostara de perceber que vocé esta tentando eriiendé-

Pode ser um bom exercicio passar algum tempo cuésdonversas dos
outros (cafés e 6nibus séo bons lugares para As@essoas



estdo usando habilidades de audicéo ativa? Elbsar® estdo respondendo
ao que a outra disse; ou apenas estdo seguindopd@®ioscript, usando a
outra pessoa como uma caixa de ressonancia? Ostusendo dito com a
linguagem corporal e ndo em palavras?

Vocé pode ficar surpreso como a maioria das pessdaarticulada em
suas conversas. Aquele dialogo inteligente quenmasviem filmes e lemos em
livros foi construido pelos artistas: os didlogesis soam completamente
tolos quando séo transcritos. As pessoas tendatalaem grunhidos semi-
articulados e em frases incompletas, especialmeate Estados Unidos.
Entdo, quando vocé tiver um dialogo que ndo sejantéligente quanto os de
um personagem de Raymond Chandler, seja gentilgmbngesmo. Se estiver
ouvindo e respondendo de verdade, vocé sera unardescanos com mais
habilidades de conversa.

Abertura PessoalCompartilhar seus pensamentos e sentimentos, suas
impressdes e associacdes pode ser muito assustadocé tiver uma fobia
social. Sua inclinacdo natural pode ser manteg@®dtulto quanto possivel; e
usar uma mascara quando for necessério expor-s@zTacé sinta que as
pessoas fugiriam horrorizadas se o conhecessenelfdade".

Esses sentimentos sdo causados pela baixa autaestindo refletem a
realidade. Vocé pode usar as habilidades que jéndpu para refutar os
pensamentos ndo-adaptativos ("Eu sou uma pessoa baanhosa, e tenho
tanto direito de ter relagdes sociais significatigaanto qualquer outra pessoa
nesta festa."). Se vocé ndo mostrar nada a seui@m@speito, as pessoas
podem interpretar essa atitude como seca e desintelta, ou até mesmo
desdenhosa.

Como observamos antes, quando esta conhecendo essaap vocé
devera escolher o que vai compartilhar. Vocé preivasnte ndo ira querer
falar em detalhes sobre o divorcio amargo e confiedo qual acabou de
passar, se estiver numa festa, conversando pefeeipi vez com alguém.
Mantenha a conversa leve. Fale sobre seus interessem livro que vocé
acabou de ler, um filme que esta em cartaz, gooodi trabalho que vocé faz.
E uma boa idéia tentar manter-se a par dos acorgetis atuais. Desta forma
vocé sempre terd diversos temas de conversa digimnilais tarde, quando
estiver realmente desenvolvendo uma amizade ouelmciohamento com
alguém, vocé podera passar para informacfes mss®gie. Use 0 seu bom
senso, e tente manter a conversa apropriada amstidocias e ao estado de
espirito & sua volta. (Quando a outra pessoa bearpara tras e co-



menta a beleza das estrelas, e como as estrelggesenfazem sentir-se
apaixonado e romanticago é o momento para lembrar daquilo que vocé leu
na ultima revista semanal). O momento € importaMecé ndo quer
compartilhar muito, nem cedo demais, embora estnente seja 0 caso das
pessoas com fobias sociais. Uma forma de julgansé esta indo num ritmo
que é confortavel para a outra pessoa, € guiatoaque vocé compartilha
pelo que ela compartilha. Se vocé compartilhar eass ssentimentos sobre
alguma coisa, e isto ndo ameacar o conforto daecsay provavelmente a
outra pessoa ira compartilhar algo que tenha a mést@nsidade. Esta ndo é
uma regra imediata e imutavel, € apenas uma diga. & circunstancias, o
contexto e, acima de tudo, o estado de espiritoutta pessoa. Ela lhe dara
sinais se vocé acertar o alvo.

FAZER E RECEBER ELOGIOS

Fazer e receber elogios é outra habilidade sonigloitante. Elogiar
alguém pode ser uma boa forma de comecar uma capveas ha algumas
coisas que devem ser lembradas. Antes de mais nadlagio tem de ser
sincero! Nao diga que vocé gosta da gravata demige por dentro estiver
pensando: "Esta € a cor mais horrorosa que jaTéhte fazer um elogio
especifico, assim ele sera mais significativo. &&\wdisser apenas "Vocé esta
bonita hoje" ou "Eu gosto da sua roupa", a outrasq@e ndo sabera
especificamente do que vocé gosta. E melhor diger@mo: "Eu gosto da
combinagdo entre sua echarpe e seu vestido". Erdeseb os elogios néo
precisam basear-se apenas na aparéncia. Na verdade]ogios mais
significativos freqientemente se referem a outspeetos do comportamento
ou da personalidade da pessoa (por exemplo: "\&alénente parece ter jeito
com as criangas!" ou "Foi uma étima palestra”).

Receber elogios pode ser dificil se vocé foi edaqgaara ser modesto e
auto-anular-se. A menos que esteja no Japdo ougemma outra cultura em
que a modéstia ébrigatoria, vocé deve resistir ao impulso de responder
guando alguém lhe faz um elogio. Um elogio € com@tesente, e responder
seria como franzir o nariz para um presente — umpootamento muito
deselegante! Responder ou discordar de um elogie faaer com que a outra
pessoa sinta-se tola por té-lo elogiado. No minidiga "Obrigado" como
uma forma de reconhecer o0 que a outra pessoa @estar possivel, diga
alguma coisa de modo que a pessoa saiba que vet@ugido elogio. Por
exemplo, vocé



pode dizer: "Obrigado. Eu procurei muito ate en@ntima echarpe que
combinasse com este vestido. Fico feliz que vadéat@otado!".

HABILIDADES DE COMUNICAGAO ASSERTIVA

Vocé pode ter dificuldade para expressar abertamelguns de seus
pensamentos e sentimentos, como resultado de siedaae social. Se isto
for um problema para vocé, seria bom trabalhar asmsuas habilidades de
comunicacdo assertiva. Encontramos algumas pessoasssa clinica que
relutaram em trabalhar para se tornar mais asaerperque pensavam que
estdvamos sugerindo que se tornassem mais ageessidatestaveis. Nada
poderia estar mais distante da verdade!

Uma comunicacao assertiva uma expressao honesta e direta de seus
pensamentos, sentimentos e desejos, simultaneartemde em mente e
respeitando os direitos e sentimentos dos demaigand® vocé estid se
comportando assertivamente, vOocé se expressa aeodim sem julgamento e
ndo ameagador. Vocé assume a responsabilidade gglesatos. O objetivo
da assertividade € a comunicacéo.

A comunicacdo passiv@ a comunicacado agressivgeao dois estilos
alternativos, mas inferiores de expressar o qué deseja.

A comunicagdo passiva envolve uma falta de disglarabe para
expressar abertamente seus pensamentos e senimemayeral ela resulta
de pensamentos nao-adaptativos como: "Eles vaodica raiva", "Eles nao
vao gostar de mim", "Eu ndo posso lidar com o donkntdo é melhor evita-
0", "Eu nado tenho direito de reclamar". Quando évose comunica
passivamente, estd colocando os desejos e asidadessdas outras pessoas
a frente dos seus. E também esta recusando a sefjjatade por sua propria
felicidade, esperando que alguém seja capaz dmridemente e responder as
suas necessidades. Esta pode ser uma fantasiaaajratias € um modo
impraticivel de tentar satisfazer as suas necelesid® objetivo ndo-expresso
da comunicagdo passiva € tipicamente evitar a @va desaprovacao das
outras pessoas.

Por outro lado, a comunicagcdo agressiva caracteeizaor colocar suas
necessidades ou desejos de um modo que desconsglsentimentos das
outras pessoas. Se vocé se expressa desta forinagsessivo, egoista e ndo
estara disposto a negociar. Freqlientemente, oiwabjeia comunicacao
agressiva é ferir (antes de vocé ser ferido) ogarise de um erro anterior de
alguém. Em outros casos, a pessoa pode ndo teussoad emocionalmente
o suficiente para usar um estilo de comunicacas megitavel do ponto de
vista social (crian-



cas de dois anos de idade séo tipicamente agresgivexpressar seus desejos
e necessidades).

Cada um dos tipos de comportamento descritos tes cansequéncias.
Se vocé aprender a ser assertivo, é mais provaéeekcgnsiga satisfazer as
suas necessidades, porque as outras pessoas desiifncia do que vocé
deseja sem que os sentimentos delas sejam fefildpsnas pessoas que estao
acostumadas a usar o0 estilo passivo sentem-sestagjoiquando tentam
comportar-se assertivamente. Tenha em mente quertidgade é
generosidade, pois vocé esta dando sinais clamsilodlaque deseja, e ao
mesmo tempo dando aos outros a oportunidade desare@e as suas
necessidades entrarem em conflito com as deles.

Em contraste, quando vocé se comunica agressivamentais provavel
que tenha dificuldades para relacionar-se com asops. Vocé pode fazer
com que os outros figuem com raiva e ressentidpsde ter mais dificuldade
ainda em conseguir o que deseja. Por outro ladmngportamento passivo
pode leva-lo a sentir-se ansioso, com raiva, dégaine incapaz. E pouco
provavel que suas necessidades sejam satisfevas&@ao expressa-las; e as
outras pessoas podem experienciar frustracdo owomfesto quando
estiverem interagindo com vocé, se VOCé nao expresgms proprias
necessidades.

Vocé pode estar pensando, "Isto faz sentido, mamsocposso ser
realmente mais assertivo?". Talvez a habilidade cdmunicacdo mais
importante que vocé deva praticar seja expressenrs@firmacdes-euUma
afirmacdo-eu é uma frase que comeca com a palawa€’ que comunica
diretamente o que vocé esta pensando ou sentirgja.alguns exemplos de
afirmacdes-eu:

* Eu estou feliz que vocé tenha me convidado patarjan

» Eu fico com raiva quando vocé ri de mim na fremedtras pessoas.

» Eu gostaria de ir ao cinema neste fim de semana.

» Eu sei que vocé esehtressadmo trabalho, mas eu preciso ficar mais
tempo com vocé.

Agora que vocé tem uma compreensdo geral do quaficig ser
assertivo, vamos abordar duas habilidades impegdigadas a assertividade
e gue sdo especialmente (teis para as pessoa8nguieltias sociais: fazer e
recusar pedidos.

Fazendo pedidog-azer pedidos pode ser uma tarefa dificil paragaesss
com fobias sociais. Vocé pode sentir que néo telimeito de



pedir algo que deseja. O melhor modo de contoriser erenca ndo-adaptativa
€ submeté-la a refutacdo logica, como ja discutierascapitulos anteriores
("Sera que eu nédo tenho tanto direito quanto o®ude pedir aquilo que
desejo? O que é que me torna especialmente naaaderede ter minhas
necessidades satisfeitas? Um observador acharigstgué I6gico e justo?").
Vocé pode aprender a pedir aquilo de que necessitaum pouco de pratica
e com a mudanca em suas crencas nao-adaptativelarcEque pedir n&o
garante que VOCé consiga 0 que quer, mas certanaementa as suas
chances!

Por exemplo, imagine que vocé gostaria que seudmaxiajudasse a
limpar a casa antes que seus pais chegassem ipi@ra {#m pedido assertivo
poderia ser: "Eu quero que a casa esteja bonitadguaeus pais chegarem.
Eu realmente gostaria que vocé passasse o0 aspiradata”. Observe como o
pedido é especifico e direto. Seu marido recebeimmensagem clara sobre o
gue fazer para agrada-la.

Uma atitude muito menos eficaz seria fazer umdcariagressiva ao
comportamento de seu marido: "Vocé nunca me ajudacasa estad uma
bagunca". Provavelmente, seu marido responderensiebmente e poderia
comegar a dizer como a ajuda na limpeza da casao ®océ pode ver, isto
facilmente virara uma briga, e é pouco provavel qoeé alcance o0s
resultados que deseja.

Se vocé for passiva ho modo como expressa suassigades, vocé pode
dizer algo assim: "Eu gostaria que a casa estiveapa quando meus pais
chegassem". Isto pode ndo ter nenhum efeito emmseiglo (vocé ndo deu
nenhuma pista sobre como ele poderia ajudar) e podé ficar frustrada
porque seu pedido oculto simplesmente ndo foi dotuMuitas pessoas
passivas — e muitos maridos — caem na armadilhesperar que 0s outros
sejam telepatas. Nao importa o quanto duas pessmamtimas, elas ainda
precisam comunicar de modo claro e preciso as rseesssidades para que
seu relacionamento possa ser duradouro. As pegseagostam de vocé se
sentem bem quando vocé lhes diz como elas podetnibeon para a sua
felicidade e o seu bem-estar.

Vejamos um outro exemplo que pode ser muito sigatifio para alguns
de vocés: convidar alguém para sair. Este é undpedificil de fazer por
diversas razdes. Uma delas é que é tipico queiedads de qualquer pessoa
aumente nessa situacao, que esta cheia de pasglbsi de rejeicdo. Vocé esta
se expondo para alguém cuja resposta é muito iengert e isto néo € facil.
E para tornar as coisas ainda piores, ndo temalendpbre a resposta do
outro.



Na verdade, ha diversas coisas que vocé podegaeemelhorar as suas
chances. Para comecar, ndo diga: "Vocé vai estgrada na sexta a noite?".
Esta é uma das perguntas fechadas que ja discugimtes. E possivel que a
pessoa diga: "E, eu estarei ocupada”, e vocé fmemi saber se ela estaria
interessada em sair com vocé.

Seria melhor dizer algo como: "Eu estou querendooveovo filme de
Spike Lee. Vocé ja o viu?". Embora esta ainda @eja pergunta fechada, ela
da a oportunidade para que a pessoa responda simdoulaca uma
afirmacao-eu ("Eu também estou querendo ver esse"fou "Eu detesto os
filmes de Spike Lee!") ou o encoraje, se for iste gla quiser ("Eu estou
guerendo ver esse filme, mas ndo queria ir sozikisovezes as multiddes sao
tdo chatas!"). Se a pessoa parecer interessadss gatdo poderdo continuar e
marcar um dia e horario. Tente ser simples e claronantenha a sua
linguagem corporal alinhada com seus sentimenteg ¥0cé é uma mulher,
lembre-se de que é perfeitamente aceitavel que cmodde um homem para
sair. Gragas a Deus, os tempos mudaram!

Ndo pense que para convidar alguém para sair vomdsa ter uma
presenca e um charme maravilhosos. Sorria, fagatooocular e mantenha a
sua postura aberta — essas sdo as coisas impsrtdnta atitude amigavel e
direta funciona melhor. Digamos que vocé lenha etnado alguém numa
festa ou numa aula e gostaria de conhecé-lo mefimplesmente, diga-lhe
como se sente, e depois da sua afirmacédo-eu fagaedido assertivo. "Eu
gostei tanto de conversar com vocé. Vocé gostarjamtar comigo neste fim
de semana?". Ou, entdo, vocé pode dizer algo a&sitno que seria divertido
nos encontrarmos fora da aula. Eu normalmente fegminhadas aos
domingos — vocé gostaria de ir comigo?".

Se a pessoa recusar, seja gentil e deixe a pattagiara possibilidades
futuras. "Que pena que vocé ndo pode ir. Se qirisertro dia, diga-me." E
improdutivo — e ruim para sua auto-estima — ficapassando as
circunstancias de uma rejeicéo. Elogie-se poretetatio e v4 em frente com
sua vida. Como diz um antigo ditado, existem oubeiges no mar!

Recusando pedidogsta é outra situacdo dificil para as pessoas com
fobias sociais. Quantas vezes vocé concordou c@wm, @penas para se
arrepender no momento seguinte? Ser assertivgpait@slo quendo quer é
tdo importante quanto ser assertivo a respeitoildeque vocéquer.

O primeiro passo neste processo € julgar se o @&diml ndo razoavel.
S6 vocé pode decidir isto. O que pode ser razqearal uma



pessoa pode estar completamente fora de questdoopan. Vocé tem de

considerar a sua proépria situacdo (em outras @aadeve considerar — e
respeitar — as suas proprias necessidades). Sugdmttambém € um fator

importante. Talvez vocé tenha uma sensacao deugrediger ndo. Ou talvez

precise de mais informacdo antes de tomar umaaed®r exemplo, vocé

pode perguntar & outra pessoa: "Se eu concordgueoterei de fazer?".

Também é correto pedir algum tempo e dizer: "Egipoepensar a respeito".
As vezes é necessario dar uma resposta imediasananmalmente este ndo é
o0 caso. E muito melhor dar-se algum tempo e cormideidadosamente sua
resposta, do que dizer sim quando vocé nao terdig@ms para isto — e sO
criara mal-estar depois. Se vocé estiver se sentieditante, manipulado, ou
acuado, este pode ser um sinal de que vocé quer offio. Ouca 0s seus
sentimentos. As pessoas com fobias sociais tend#sm mais importancia as
necessidades dos outros do que as suas propriasy ¢orna dizer néo

especialmente dificil.

Como vocé recusa um pedido? Tao diretamente quumssivel. Dé um
simples néo, e evite uma longa justificativa. Seévee sente obrigado a dar
um motivo, faca-o de modo curto. Tente evitar dgssuexcessivas. Por
exemplo, talvez uma amiga tenha-lhe pedido pardacuie seus filhos por
duas noites enquanto ela estiver fora da cidadexmislgem de negdcios; mas
nessas datas seu pai e sua mae estardo lhe fammaduisita. Sua casa ja
estara cheia e vocé ndo tera condi¢des de receli®@nenhum hospede. Vocé
poderia dizer: "Eu realmente adoraria, e em outrasnstancias eu diria sim.
Mas meu pai e minha mée estardo nos visitandandpsessim, tenho de Ihe
dizer ndo". Vocé deixou clara a sua posicdo, eedig® sem afastar sua
amiga. Vocé também considerou e respeitou as s0psgs necessidades.

FAZENDO UMA APRESENTACAO

Deixamos este item para o final, por dois motiv@dgmeiro, muitos de
vocés achardo que esta habilidade é a mais dewafiaghtre as que
examinamos até agora. Segundo, fazer uma apredentacuma tarefa
complicada que envolve muitas das habilidades isoec@bais e ndo-verbais
que ja abordamos. Daremos orientacdes gerais, imas linteiros foram
escritos sobre este topico. Por favor, recorr@ifigas recomendadas no final

do capitulo se quiser aprender mais.



PREPARANDO SUA APRESENTACAO

Vocé precisa fazer a si mesmo algumas perguntasriamies antes de
comecar a preparar sua apresentacdo. Em primegar, lquem é a sua
audiéncia? Quais sdo as caracteristicas dela? @Qumdlel de instrugdo?
Havera homens, mulheres ou ambos? Eles estaraeogidepguerem ou porque
foram convocados? Quanto mais vocé souber sobugli@naia, mais capaz
sera de direcionar sua apresentacao.

Outra questao importante €: 0 que vocé quer traingrara a audiéncia?
Vocé quer dar informacGes? Vocé quer diverti-laZé/quer convencé-la?
Qual é o tema geral de sua apresentacdo? As raspmststas perguntas
devem estar claras em sua mente antes de vocéaomeg

E desnecessario dizer que vocé pode esperar algusi@dade ao
antecipar sua apresentacdo. Nao permita que aladsi® domine. Se "tentar
nao pensar a respeito” e, portanto, ndo se prepere tera realmente algo
com que se preocupar no grande dia! E melhor meparalgumas semanas
antes, dependendo da duragéo e da natureza deresardacao.

Dé a si mesmo tempo suficiente para escrever séasi principais.
Quais séo os pontos mais importantes que vocéadesétizar? Abaixo de
cada um desses pontos importantes, liste as inf@@saque usara para
exemplificar. Talvez vocé tenha uma histéria pduwatiar o seu ponto, ou
talvez haja uma estatistica. Esses aspectos misce suas informacgdes
formardo a estrutura principal de sua apresenta¢a@acé vai ordena-los
segundo a natureza de sua fala (a maioria daseapaedes conta algum tipo
de histdria, e toda boa historia tem comec¢o, mdime Escreva esses pontos
usando palavras-chave em cartdes numerados comharda 7 cm x 13 cm
ou 13 cm x 18 cm — mas nao redija cada ponto. \¢uei contar, ndoler,
uma histéria para sua audiéncia.

O préximo passo € preparar a abertura. A primairaoduas primeiras
frases devem prender a atencdo das pessoas. Padaassanedota relevante
para o seu topico, algo com que a audiéncia pessglacionar pessoalmente,
ou algum dado estatistico surpreendente. Embor@ possa iniciar com um
comentario bem-humorado, tenha a certeza de geente completamente a
vontade com esta abordagem. Nao ha nada pior panalestrante do que
contar uma piada que ndo "pega”. Nao se esquegpaeomédia € uma
habilidade que os atores levam anos para aprender.

Uma boa idéia € escrever sua frase de aberturarpgar palavra, ao
contrario do resto da palestra. Se vocé prefereariean, tudo bem.



Isto 0 ajudard a sentir-se menos ansioso. Na raaidas situacdes, €
desnecessério e até mesmo prejudicial memorizamente sua palestra. (As
excegdes referem-se aos casos em que a palestraxsensamente citada e
analisada pela imprensa e, entéo, vocé provaveihugrsejara ter algum grau
de controle sobre cada palavra que disser. Felienpaucas pessoas tém de
enfrentar situagfes como esta!) Em geral é melllar fliretamente para a
audiéncia, recorrendo a seus pontos-chave quamegss&io.

Bem, agora que vocé ja preparou a abertura e @ a@psua palestra,
vocé so6 precisa de um fechamento. Em muitas siksaeSte € o momento de
dizer que tipo de manifestacéo vocé gostaria qaeasdiéncia tivesse como
resultado de sua apresentacdo. Se vocé apreselgomaainformacéo
controvertida, talvez queira pedir que as pessoasnaiderem com mente
aberta. Talvez vocé queira que escrevam a seussegpiantes no governo, a
respeito do tema discutido. Cada apresentacdo exigdipo de acdo, ou
simplesmente uma reacdo, no caso de sua fala der dsiamatica ou
emocional. A afirmacéo final é outra parte de quasentacao que vocé pode
guerer escrever palavra por palavra.

Use uma linguagem simples e direta em sua falees®mtacdes ndo sédo o
momento para tentar impressionar as pessoas cavrgaldificeis (embora a
linguagem adequada va depender de sua audiénci@)letbas grandes para
escrever seus pontos-chave e suas frases de abertle encerramento em
seus cartdes. Deixe bastante espaco entre as. IMbed& pode usar tintas de
vérias cores. O importante é que vocé possa lémfatte os cartdes enquanto
estiver falando.

PRATICANDO SUA APRESENTAGAO

Tente terminar os passos acima alguns dias antesatia de sua
apresentacdo. Seria 6timo se vocé estivesse compiehto uma semana
antes; mas sabemos que em nossa vida corrideeista@mpre é possivel. De
qualguer modo, quanto mais tempo voceé tiver, melhor

A proxima coisa a fazer € praticar e ajustar o teohg sua apresentacao.
Isto 0 ajudara a saber se vocé precisa dar maismiatdes ou se precisa
cortar algo. Repetir diversas vezes a sua palestggudard a ficar mais
confiante. Vocé tem vérias opcdes para estrutgrauas sessdes de pratica.

Antes de qualquer coisa, com uma exposicdo tansate uma boa idéia
fazer algum trabalho imaginario antes de comec@rascasao vivo.Reveja
as técnicas do Capitulo 9 para realizar sessoespie



sicdo imaginarias ao vivo.Lembre-se de incluir algumas "préaticas de erros"
como parte de sua preparacdo. Quando vocé estivetoppara Comecar a
praticar a sua apresentacdo, peca ajuda a algugo amiparente. Faca sua
apresentacdo para ele, e peca que eleéhteedbackVocé falou depressa
demais, ou mexeu suas maos nervosamente? Vocéditoe claro? Eles
entenderam os pontos principais de sua fala? Acéarala palestra foi
adequada? Certifique-se de ter pedido ajuda aralguée vai lhe daum
feedbaclconstrutivo.

Uma outra opgdo é gravar sua palestra em fita de &w de video e,
depois, criticar sua apresentacdo. N&o seja duraideconsigo mesmo. O
objetivo é aprender com essa sessao de praticayitidar todos os pequenos
detalhes. Pode ser que vocé precise praticar dveezes — e cortar algumas
coisas — antes de se sentir & vontade com o qu@laai E se for possivel,
pratiqgue pelo menos uma vez no local em que igd.fal

FAZENDO SUA APRESENTAGAO

Chegou o dia de sua apresentacdo. Vocé prepardadosamente sua
palestra. Vocé praticou. Vocé esta pronto. Mas est& muito nervoso!

Estd tudo bem. Mesmo atrizes famosas como JoarrsRe/eBarbara
Walters admitem que ficam nervosas antes de famarapresentacéo. E o que
elas fazem? As pessoas que se apresentam comritega@rendem a fazer
com que o nervosismo trabalhe a seu favor. Na derd&ransformam
ansiedade em animagao. Faca o que puder paralaostuia ansiedade antes e
durante a palestra (ver o Capitulo 5); mas se salijam nervosismo, chame-
0 de entusiasmo e animacédo e ndo de medo e arsiédatse em quanto vocé
tem para compartilhar com a audiéncia. Afinal, oémg Ihe pediria para falar
com 0 grupo se vocé nao tivesse algo valioso @adfer Na maioria dos casos,
a audiéncia € receptiva; as pessoas nao estaralfopaar sua vida miseravel!

Vocé provavelmente sera apresentado por alguéra dateomecar a sua
palestra. Depois da apresentagdo, agradeca a Eessp&io, cumprimente a
audiéncia. Se tiver um amigo na platéia, olhe phlralsto lhe dara confianca.
Se ndo conhecer ninguém na platéia, escolha um simspético para se focar
por um momento. Entdo, respire profundamente e ceméocé tem 0s seus
cartdes para se apoiar. Olhe-os de vez em quaradon@o os leia. Lembre-se:
vocé ndo deve escrever palavra por palavra emcsetiges, com excecao das
frases de abertu-



ra e de encerramento. Olhe frequentemente para awiliéncia (ou para a
camera, se vocé estiver na TV) durante toda atpalé$se gestos quando for
apropriado, mas tente evitar os movimentos nervgsasudir o cabelo,
arrumar as roupas).

Vocé pode ter uma sessao de perguntas e respegtais dle sua
palestra. Algumas pessoas preferem encorajar éiglatfazer pergun
tas durante a palestra, enquanto outras pessoasiagie isso as atra
palha e preferem que a audiéncia deixe as pergpataso fim. Aqui
vao algumas dicas para a fase de perguntas e t@spbsio fique em
panico se ninguém fizer perguntas imediatamente. ngo significa
gue ndo gostaram de sua palestra. As pessoas té& pladem ficar
um pouco inibidas no inicio quando vdo chamar acdie individual
mente sobre si mesmas. Vocé pode ajuda-las prejmatana pergunta
para si mesmo. Vocé poderia dizer: "As pessoas aenguptam fre
guentemente a respeito de ". Eathigso sera
suficiente para fazer com que as pessoas comeqgaengantar. E uma boa
idéia repetir a pergunta feita pelas pessoas déigqlgpara ter a certeza de que
todos a ouviram. Assegure-se, também, de que vwodgé!o/océ pode fazer
uma pequena pausa para pensar em sua resposta.téhha medo de dizer:
"Eu ndo sei", se vocé ndo souber. Além disso, paj@ente. E comum que
alguém faca uma pergunta "boba" ou que vocé jatesdpondido durante a
palestra (ou mesmo que alguém repita a perguntautita pessoal). Vocé,
acima de todas as outras pessoas, deve ser cosipoeceaom O Nervosismo
gue provoca enganos.

Uma dica final: ndo ultrapasse o tempo previsto.sGa palestra foi
agendada para trinta minutos, faca o possivel gpageela tenha esta duracao.
As pessoas podem ter outros compromissos. E mutbomterminar dentro
do tempo previsto, do que ter pessoas saindo no deisua sessdo de
perguntas e respostas, ou ficando impacientes. Cdiaem os grandes
empresarios, "Deixe-0s querendo mais!".

Depois da palestra, sinta-se orgulhoso pelo gqueeaaDizem que as
pessoas tém mais medo de falar em publico do qde nee morte! Resista ao
impulso de analisar cada pequeno detalhe de sueofalda reacéo da platéia,
na tentativa de encontrar defeitos em sua apresent&alar em publico é
uma habilidade cumulativa: quanto mais vocé o fimeihor ficara.




E S Eu PRECISAR DEMAIS AJUDA PARA
APRENDERHABILIDADES SOCIAIS?

Aprender habilidades sociais pode ser uma tardfeildpara qualquer
pessoa. Neste capitulo apresentamos uma visdongeital rdpida, que pode
nao ser suficiente para algumas pessoas. Tenhaeate que existem outros
recursos disponiveis. A seguir, forneceremos unwa lide leituras
recomendadas. Vocé também pode procurar as umiades de sua cidade
gue podem ter cursos abertos ao publico a resmiEtcassuntos como
assertividade. Existem, também, grupos que ajudangue querem melhorar
suas habilidades de falar em publico, como ossimastersnos Estados
Unidos. E vocé pode pensar a respeito de ajudassgimfal se precisar de
apoio extra (ver o Capitulo 17).

RESUMO

Algumas vezes o0s medos sociais podem estar retatisna um
desconhecimento ou falta de pratica reais comibat#s sociais especificas.
Por exemplo, uma pessoa pode ndo saber como comm@gaconversa ou
como convidar alguém para sair. Este capitulo resiaspectos basicos das
habilidades verbais e nado-verbais de comunicacéuclgu uma orientacao
bésica sobre como fazer uma apresentacao.

LEITURAS RECOMENDADAS
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E Se o Estresse Interferir em Meu Progresso?

Vocé pode ter feito progressos consideraveis ept@ir a sua recupe-
racdo da fobia social, seguindo os métodos desanitste livro. No entanto,
algumas pessoas descobrem que outros fatoressastessda vida limitam o
seu progresso. Se este for 0 seu caso, este oapitde ser uma parte
importante de seu plano individualizado de recugiara

DEFININDO OESTRESSE

Vocé provavelmente tem uma idéia geral a respeitgué significa "estar
estressado". Mas o0 que é realmente o estresseffeSsesé a tensdo em seu
corpo, que é resultado das exigéncias da vida. @mas a essas exigéncias
defatores estressanteBor exemplo, dificuldades financeiras ou probledes
saude podem consumir grande parte de sua enefgierecom que vocé se
sinta estressado. Vocé pode comecar a ter doregbéea continuas ou outros
problemas fisicos. Entretanto, o estresse naotaesdl de acontecimentos
negativos. Acontecimentos positivos, como casastseomecar num novo
emprego, também podem levar ao estresse. NOs arajunds a examinar as
suas fontes pessoais de estresse.

Vocé ndo pode eliminar completamente o estressesude vida; na
verdade, vocé ndo gostaria de fazé-lo. Todos precite algum estresse para
sentir-se vivos e com energia. Imagine se vocéantinesse de encarar um
novo desafio! Vocé poderia ficar terrivelmente digdo — o que pode ser
estressante por si mesmo. Embora ndo possa elimiratresse, vocé pode
aprender a lidar de maneira mais eficaz com



ele. Agindo assim, vocé pode se tornar mais sal@aaprender a sentir-se
mais confortavel e sob controle.

COMO SEU CORPO REAGE AO ESTRESSE

Hans Selye, que freqiientemente é chamado o pa&stmigsa de estresse,
descreveu trés estagios da mudanca fisiologica quedd seu corpo passa
guando esta sob estresse. O primeiro estagio éacduadeestagio de alarme.
Quando vocé encontra uma situacao estressante;osgo prepara-se para
"lutar ou fugir". Neste momento, os batimentos @os, a transpiragéo e a
respiracdo se aceleram. As suas pupilas se dikatsura corrente sanglinea é
inundada pela energia armazenada. Essas mudaniga8gftas sdo Uteis a
curto prazo, e o tornam capaz de enfrentar asmoig®da situacao. A seguir,
0 seu corpo vai para estagio de resisténciajo qual a sua imunidade a
doencgas aumenta acima do normal. Finalmente, spo fioa sobrecarregado
e vocé passa aestagio de exaustadleste periodo o seu corpo ja ndo tem
mais as suas reservas normais de energia, e aesiséémcia a doencas
diminui. O tempo preciso deste processo vai vadapendendo de diversas
variaveis, inclusive das diferencas individuaisaendtureza e da gravidade do
fator estressante.

Isso significa que se vocé estiver sob estressacordseu corpo pode
sofrer. Diversas pesquisas recentes mostraram gastresse € um fator
provavel no aparecimento de hipertensdo, doengasacas, enxaguecas e
dores de cabeca causadas pela tenséo, por ulcpoasendicbes asméticas,
para citar apenas algumas doencas. Além dissotresss crénico pode
agravar alguns outros problemas meédicos comoegrtiiergias, doencas da
pele e distarbios gastrintestinais. Mesmo que vi@gEtenha nenhuma destas
condi¢cdes, outros sintomas do estresse croniconpatieomodé-lo, como a
irritabilidade e a fadiga.

O estresse também tem um papel em seu bem-esteioealp pois o seu
corpo e a sua mente estdo intimamente ligadossti&eresob muito estresse,
vocé serd mais suscetivel a ansiedade e a depré&saerdade, vocé pode
nao ter a energia que precisa para se dedicar plaeo de recuperacdo da
fobia social.

BENEFICIOS PARAADMINISTRAR SEU ESTRESSE
Caso vocé nao esteja convencido de que adminisgairesse € uma boa

idéia, veja uma lista de alguns dos beneficios plengler a ficar mais
relaxado em sua vida cotidiana.



» Vocé diminuira o seu nivel geral de ansiedade.

» Vocé pode aumentar a sua energia e ampliar a edatpidade.

» Vocé vai adormecer mais facilmente e dormir melhor.

» Vocé vai se sentir menos irritadico.

» Vocé diminuira as chances de ter problemas psiotssms, como Ulceras,
enxaquecas, e assim por diante.

IDENTIFICANDO OS FATORES ESTRESSANTES EM SUA VIDA

O primeiro passo para aprender a administrar eeseasse, € avaliar de
onde ele vem. Existem mais fontes de estresse saomundo moderno do
gue em qualquer outro periodo da Historia. O egiera seguir o ajudara a
localizar as diversas fontes de estresse em saa Mdrque todos os itens
abaixo que reflitam a sua experiéncia.

FATORES ESTRESSANTES EA MINHA VIDA
* Fatores estressantes fisicoExemplo:Vocé trabalha constantemente sob a
pressdo de prazos, trabalha até tarde da noitgiieineemente dorme

pouco e engole rapidamente um sanduiche.

Anote qualquer fator estressante fisico:

» Fatores estressantes por doenca ou ferimentoExemplo: Vocé
recentemente feriu seu pescoco e suas costas ridentacde carro. E
agora esté tendo dificuldade para fazer o seulbt@h&ual no escritério e
tem de consultar regularmente o quiropratico.

Anote quaisquer fatores estressantes por doerigafan:

* Fatores estressantes familiarefEExemplo:Vocé vive em conflito constante
com um parente. Outro exemplo seria tomar contandpai idoso.

Anote qualquer fator estressante familiar:
» Fatores estressantes no trabalhoExemplo: Vocé se sente infeliz ou

"sobrecarregado” em seu emprego. Outros exempihgem conflito com
o chefe, ter trabalho demais para fazer, turnagdsne assim por diante.



Anote qualquer fator estressante no trabalho:

» Fatores estressantes financeiroExemplo:Vocé foi demitido re-
centemente e esté tendo dificuldade para pagarcsness.

Anote qualquer fator estressante financeiro:
» Fatores estressantes emocionaisExemplo: Vocé sempre se sente
deprimido e se preocupa com tudo; ou vocé tem baika-estima e

sempre se diminui.

Anote qualquer fator estressante emocional:

* Fatores estressantes de mudancExemplo:Vocé mudou recentemente de
emprego, mudou de casa, e esta esperando o serirprfitho. (Mesmo
guando as mudancas s&o positivas, elas podemmsed® estresse.).

Anote qualquer fator estressante de mudanca:

» Qutros fatores estressantes:

Algumas vezes, apenas identificar as fontes deesiesse ja € benéfico.
Ao menos vocé sabe com o que esta lidando. Quarmidoacas fontes em
categorias como estas, vocé pode ser capaz de pem$armas de mudar sua
situacdo de modo a diminuir o estresse.

Mesmo que ndo possa mudar nada em sua situacé®,aunda pode
mudar sua resposta a ela. Uma das formas basicaadie a sua resposta ao
estresse é aprender a relaxar. No préximo itemhemostraremos diversos
meétodos para ajuda-lo a relaxar. (Existem livrdsiios sobre este assunto.
Vocé pode recorrer a um deles para complementarétsdos deste capitulo.
Recomendamos dois deles, no final deste capitul®,cgnsideramos muito
teis.)

APRENDENDO ARELAXAR E LIDANDO COM O ESTRESSE

Vocé pode aprender a contra-atacar os efeitogséisio estresse: os
melhores instrumentos para isso séo as técnicagakamento. Quando



falamos sobre relaxamento, neste contexto, naenestaimplesmente nos
referindo a atividades relaxantes, como ouvir n&igia ler um livro. Na

verdade, focalizaremos algumas técnicas especifjaasdemonstraram ter
alguns efeitos fisioldgicos positivos no corpo,liiredo uma diminuicdo no

ritmo cardiaco, na pressao arterial e na tensdoutaursVVocé ja aprendeu um
tipo de exercicio de relaxamento, a respiracdo essgza, no Capitulo 5. A
respiracdo compassada é especialmente indicaddigeraom a ansiedade
aguda. As técnicas que descrevemos a seguir sdmneelpara diminuir os
niveis crénicos de estresse.

Vamos examinar, entdo, as técnicas de relaxameaitousadas.

RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO

Desde a criacdo do Relaxamento Muscular Progre¢BiMdP), pelo dr.
E. Jacobson, em 1929, uma parcela consideraveéstpuisa realizada pelos
doutores D. Bernstein e T. Borkovec demonstrouci&h desta técnica. Na
verdade, o RMP ¢é a técnica de administracdo dedad® mais pesquisada e,
provavelmente, a mais conhecida. O RMP envolveideas e relaxar
sistematicamente os varios grupos musculares. Quancé tensiona cada
grupo muscular, presta atencdo a sensacao da t&hagauando permite que
0s musculos relaxem, vocé presta atencdo ao centeasre a tensao e o
relaxamento. Esta técnica lhe da os beneficiosldgicos do relaxamento e
também aumenta sua habilidade de reconhecer aoteAsarefinar sua
percepcdo da tensdo, o RMP pode ajuda-lo a peraghss 0s grupos
musculares que sdo 0s seus pontos problematicoside- vbcé sente mais
tensdo — permitindo que os relaxe antes de ficsiosm demais.

Um alerta antes de descrever detalhadamente o RBIPessoas com
problemas nas costas ou no pescoco podem preferifazer os passos em
gue esses musculos sdo tensionados. Além disstemsione demais 0s seus
musculos, especialmente enquanto estiver aprendetibmica.

Siga as instrucdes para experienciar o relaxamenstular progressivo.
Vocé pode gravar as instrugdes enquanto estivendendo, de modo a néao
precisar recorrer continuamente ao livro para gaatia técnica. Existem
também muitos livros que incluem instrucdes detldba que podem ser
seguidas. Depois de um certo tempo vocé memor&zeaséina e ndo precisara
mais de uma fita (de qualquer forma, € melhor rgeedder demais dela, pois
seu objetivo final é ser capaz de relaxar em gealdugar e a qualquer
momento).



Encontre primeiro um lugar confortavel para sestaleu deitar-se, para
experienciar o RMP. Avalie o seu nivel de ansiedadi&s de comegar,
usando a escala de 0-10 que apresentamos no GapitWocé podera
acompanhar o seu progresso, avaliando o seu d\aigledade antes e depois
de suas sessbes de pratica.

Este € o procedimento basico a ser seguido emgrada muscular.

1. Comece com uma respiracao profunda, abdomiai Yode dizer
silenciosamente a palavra "relaxe" ao expirar laptae.

2. A seguir, tensione separadamente o grupo musapac#ico. 3. Mantenha

a tensdo por cerca de cinco a dez segundos.

4. Entéo, solte lentamente a tenséo.

5. Inspire profundamente, e diga em siléncio "relagaguanto expira
lentamente.

Agora, usando o procedimento descrito, vamos dampbos com 0s
grupos musculares principais. Faca cada passo qigrsga apresentada.
Lembre-se de respirar primeiro, tensionar o grupsaular especifico, manter
a tensdo, soltar o ar, e respirar novamente.

SUA CABECA

1. Junte firmemente os seus dentes e puxe o0s cantogdmca para tras,
num sorriso forcado.

2. Feche com forga os seus olhos.

3. Abra os olhos o maximo que puder.

SEU PESCOGO E OMBROS
(Omita esta parte se vocé tiver problemas no pescoc

. Pressione sua cabeca contra seu ombro direitmaisdsontra o esquerdo.
. Pressione seu queixo contra seu peito.

. Incline sua cabeca para tras (mas ndo demais).

. Levante seus ombros em direcao a suas orelhashendo-os.

A WN P

SUAS MAOS E BRAGOS
(Pode-se fazer cada lado separadamente.)

. Feche suas maos, apertando firmemente os punhos.
. Tensione os musculos da parte superior de seu,bea¢@mndo a mao em
punho e dobrando o cotovelo.

N -



3. Pressione sua mao firmemente sobre a supetfidimcal cm que vocé esta
praticando.

SEU PEITO E PULMOES

. Inspire profundamente e solte o ar com forca.
. Tensione os musculos de seu peito.

N -

SUAS COSTAS
(Omita esta parte se voceé tiver problemas nasspsta

1. Curve suas costas.
SEU ABDOME

. Empurre seu abdome para vocé o maximo que puder.
. Encolha seu abdome, com forca, em direcao a suaacol

N -

SEUS QUADRES. PERNAS E PES
(Pode-se fazer cada lado separadamente.)

=

. Tensione suas nadegas.

2. Empurre a planta de seus pés contra o chéo (pmess#oseus calcanhares,
se vocé estiver deitado).

3. Aponte os dedos dos pés para baixo.

4. Flexione os dedos dos pés para cima.

RELAXAMENTO AUTOGENO

A palavraautégenorefere-se a algo produzido sem influéncia ou ajuda
externa. Em outras palavras, algo que vocé pods faar si mesmo. Esta
técnica de relaxamento, desenvolvida pelos drsSchultz e W. Luthe,
comecgou como uma combinacdo de hipnose e autot8og&sn sua forma
atual, os exercicios autégenos sdo um meio de-&uad&nsinar seu corpo a
responder as suas instrucdes verbais. Este relaiarddere do RMP pois
ndo ha tensionamento muscular. Em vez disso, vacésar o poder de sua
mente para mudar a reacao de seu corpo ao esthefgsmica basica consiste
em concentrar-se nas diversas partes de seu cqpandir que os musculos
relaxem. Uma parte importante é aprender a respasdgiver-



sas instrucdes verbais, observando as sensac@esfiesg, como as de calor
e de peso em seus musculos.

A seguir, vocé tem algumas instrugbes para o relaréo autdgeno.
Lembre-se de avaliar o seu nivel de ansiedade andepois de experienciar
este método.

Um exercicio de relaxamento autéger®ente-se ou deite-se con-
fortavelmente. Comece com trés respiracfes profuaegeermita-se a comecar
a relaxar. Entdo, preste atencdo em sua mao eaquemhe consciéncia da
sensagdo em sua mao esquerda. Sintonize essagdssnsA medida que
permite que sua mao relaxe, vocé notarda que edaafiigeiramente mais
guente. Diga a si mesmo: "Minha mao esta quenesada”. Permita que esse
calor e esse relaxamento fluam por toda a sua D€mnis de um certo tempo,
vocé pode notar o calor agradavel espalhando-seseor pulso e seu
antebraco. Gradualmente ele fluirh em seu cotoesioseu braco, e também
em seu ombro. Diga: "Meu braco e meu ombro estdados, quentes, e
relaxados". Observe por alguns momentos as serssdgdelaxamento.

Se vocé quiser experienciar o relaxamento autogepda as instrucdes
descritas para cada uma das areas corporais @imgipe relacionamos para o
RPM. Vocé também pode intensificar as sensacdesalbe com imagens
mentais. Por exemplo, vocé pode imaginar o sohdmidlo sobre seu corpo,
enquanto pratica esta técnica. Os dois livros ggemendamos no final deste
capitulo contém instrucdes detalhadas do relaxanaeribgeno.

RELAXAMENTO COM IMAGENS

Um terceiro tipo de relaxamento inclui 0 uso degerss. Esta técnica é
diferente do relaxamento muscular progressivo eetiixamento autogeno,
pois vocé prestard atencdo a uma cena e nao argeEu Por exemplo, muitas
pessoas acham a praia muito relaxante.

A seguir, descreveremos um exercicio de relaxamemoimagem. Vocé
pode gravar esta descri¢cdo. Antes de comegareavaku nivel de ansiedade.

Um exercicio de relaxamento com imagdmagine que vocé esta
andando numa linda praia com poucas pessoas. \tate gentir o calor do
sol brilhando sobre sua cabeca e seus ombros. ApErserve como esse
calor pode ser calmante. Vocé pode ouvir o somoddss indo... e vindo...,
indo... e vindo... Vocé pode sentir o leve cheigosdl no ar, e o0 ar € puro e
refrescante. Vocé se sente mais calmo, relaxado e



sob controle cada vez que respira. Depois de atgompo, vocé encontra um

lugar confortavel, e se deita. Quando olha paréup wcé nota como ele esta
azul. Algumas nuvens brancas e fofas passam palolro@gine como seria

flutuar sem esfor¢o nessas nuvens...

Este € apenas um exemplo do que vocé pode fazeincagens. Crie
uma cena que seja agradavelmente relaxante. Vakgszolher imagens de
férias agradaveis que tenha tido, ou podem serensade fantasia. Em geral,
no relaxamento com imagens, as pessoas incluens oesabosques, flutuar
numa bodia numa piscina, cochilar numa rede, relaxan prado, sentar-se
perto de um riacho. As melhores cenas sdo aquelasvqcé consegue
imaginar nitidamente. Concentre-se em todos odh#sta use todos os seus
sentidos para completar a imagem. Olhe ao seu.r@dgue vocé vé? Em que
lugar da imagem vocé estd? Vocé esta sentado qué@md que vocé ouve?
Qual é a temperatura? Que cheiros vocé sente? @oaiose sente? O que
mais vocé nota a sua volta? Assegure-se de semi@otsuficiente quando
estiver praticando relaxamento com imagens, de naodproveitar todos os
beneficios desta técnica.

As técnicas de relaxamento com imagens ndo sengma fodas as
pessoas. Se vocé ndo tem uma imaginacao vivida aokar este método
muito chato e dificil. Tudo bem. Simplesmente dsezautro método entre os
gue sugerimos, ou entre 0s muitos outros que vodé pncontrar em outros
livros. No entanto, se gostar deste tipo de relaxam e praticar esta
habilidade, vocé serd capaz de tirar férias mest&igpre que comecar a se
sentir ansioso.

LIDANDO COM 0 ESTRESSEMUDANDO SEUESTILO DEVIDA

Além de aprender uma técnica de relaxamento, \aoédm pode fazer
mudancas em seu estilo de vida para combater essstrAntes de qualquer
coisa, examine sua alimentacdo. Um fator esquegidse,que contribui para a
ansiedade e o estresse, é a cafeina. Quanta cabeiangere por dia? Tenha
certeza de levar em conta todas as fontes de aafémbora o café seja a
fonte principal, ha muitas outras na alimentacaderamericana, incluindo
cha, refrigerantes e chocolate. A cafeina podeddeiagitado e nervoso. Se
vocé ingere muita cafeina, pode tentar diminuirtadgalmente e ver como se
sente. Tenha calma e faca esta mudanca lentantamtalr "de uma vez por
todas" a cafeina pode Ihe dar uma dor de cabegarbea.



Examine também os seus habitos alimentares em Yo esta fazendo
muito mal a si mesmo se costuma pular refeicdesjecem horarios
irregulares, ou faz dietas rigidas. Comer irregoéarte devasta seus niveis de
acucar no sangue. E isto, por sua vez, afeta sadoede espirito e contribui
para aumentar os sintomas corporais de ansiedade.

Quantas horas vocé dorme? Se vocé ndo dormir cienté, se sentira
grogue, agitado ou "fora do ar".

Finalmente, veja se vocé se exercita regularmbdfdgemo que seja dificil
ir a uma academia ou caminhar, lembre-se de quexeocieio é um
comprovado inimigo do estresse. Antes de iniciar nowo programa de
exercicios, consulte um médico.

Fazer apenas uma destas mudangas em diregéo dilondewida mais
saudavel pode significar um grande progresso pdeaa Mmais eficazmente
com o estresse.

RESUMO

Algumas vezes, o0 estresse pode interferir em sudlidzle de se
recuperar plenamente de uma fobia social. Embaré wéo possa eliminar o
estresse de sua vida, pode aprender a lidar de maioeficaz com ele. O
primeiro passo € identificar as fontes de estrd3seois, aprender técnicas
especificas de relaxamento e fazer outras mudawcssu estilo de vida que o
ajudem a sentir-se mais confortavel e a controiarvida.
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E Se Eu Tiver Outros Problemas?

Os métodos descritos nos capitulos anterioresdevao a uma reducao
significativa dos medos sociais. Se este € 0 sg, #@Ccé ndo precisa deste
capitulo. Entretanto, para outras pessoas a reaggzee mais dificil. Algumas
vezes, a falta de progresso € causada pela predemmgaro problema. Se esta
for a sua situacdo, continue lendo. Este capitidordara alguns dos
problemas emaocionais ou interpessoais mais conguespodem dificultar a
recuperacao de uma fobia social. Vamos comecardalaobre a depressao.

DEPRESSAO

Todas as pessoas, de vez em quando, ficam de "asisal". Contudo,
sentir-se deprimido torna-se um grande problema plgumas pessoas, 0 que
pode impedir a recuperacdo adequada de uma foloial.sblum estudo
realizado em 1990, o dr. Murray Stein e seus csleggcobriram que 35%
das pessoas com fobias sociais haviam tido pel@snem "grande episodio
de depressao”. O que isso significa exatamente@nalgos sintomas de um
grande episédio de depressédo sao:

» estado de espirito deprimido (sentir-se "triste");

+ diminui¢do do interesse e do prazer nas atividddems;
» disturbios de sono (dormir demais ou muito pouco);

« distarbios do apetite (comer demais ou muito pguco)
« fadiga;



» diminuicdo da concentracao;
 sentimentos de ter pouco valor pessoal.

Por que razdo as pessoas com fobias sociais fiepninddas? Ha
diversas explicacBes possiveis. Algumas vezeymiprfobia social causa ou
pelo menos contribui para a depressdo. Todas a®gseprecisam de uma
certa interacdo social para sentir-se felizes deotes. Se vocé ndo tiver
“"contato com pessoas” suficiente, é natural qusirge triste e solitario. Se
tem evitado uma grande variedade de situacbesisectla vida foi ficando
cada vez mais limitada, a depressao ndo seria suttago incomum. O mais
provavel € que & medida que vocé comecar a lidarasseus medos sociais
e se tornar cada vez mais confortavel em situagi@eais sua depressao fique
mais leve.

Outra explicacdo do motivo pelo qual as pessoas faias sociais
podem ficar deprimidas esta ligada ao pensamenteaddptativo — ou,
COmMo uma pessoa 0s chamou, "pensamentos miserdvei€apitulo 6 vimos
detalhadamente como os seus pensamentos contrimrana sua ansiedade.
De forma semelhante, 0os seus pensamentos tambéem pozhtribuir para
gue voceé se sinta deprimido.

Vamos voltar ao caso de Amy, a mulher que ndo gomsedrinar em
banheiros publicos, mencionado no Capitulo 1. Amiypava-se por ter um
problemas tao "bobo". Durante uma sessao de tempi@xclamou cheia de
frustracdo: "Existem tantos problemas no mundout @stou eu, preocupada
se serei capaz de urinar ou ndo! Sou tao idiota!".

E importante lembrar que ninguém escolhe ter unidafsocial, do
mesmo modo que ninguém escolhe ter diabetes, ponma. Ambos séo
problemas reais, que merecem atencdo e tratameittadosos. Torturar-se
ndo tem nenhuma utilidade; apenas faz com que fiqe "encalhado" num
estado depressivo e sem esperanca. Os pensamegabivyas de Amy ndo se
limitavam a critica ja feita. Ela também se achewa fracasso total como
pessoa, apenas por causa dessa area problematcepmsiderava todas as
suas contribuicdes positivas, e s6 dava atencasaadiiculdade em usar
banheiros publicos. Um dos elementos freqlienteseendialogo interior era
"Eu ndo tenho esperanca. Eu nunca vou melhorae.gemsamento era muito
distorcido. Apesar de ter feito progressos condidds em sua terapia de
exposicao, ela menosprezava suas realizacdespleiastar atencdo a tudo o
gue ainda tinha por fazer.

Ha também outra explicacdo para o fato de pesswadabias sociais se
tornarem deprimidas. Algumas vezes a depressacen-o



timento de falta de esperanca pode ser uma fornfagade Esse tipo de fuga
pode ser dificil de reconhecer, pois vocé se sge@inamente deprimido, e
ndo sente que esta fugindo de algo!

Entdo, como funciona essa estratégia de fuga? ieme pensar em
suas proprias experiéncias com as exposicdes. Quandé as estava
planejando, se sentiu de "baixo astral’, como s®lssmente ndo tivesse
energia suficiente para completar a tarefa? Ou ceenfosse inutil tentar?
Vocé pode ter-se perguntado: "E se essa terapiaxgesicdo for um
amontoado de bobagens?". Vocé poderia estar pensamdndo fazer a
exposicdo. "Eu a farei amanhd, quando estiver miense melhor".

Vocé estd comecando a ver como essa atitude depréssna verdade,
uma outra forma de fuga? Em vez de encarar a audedue vocé
experienciard durante a exposicdo, as vezes pamai® facil, ou mais
familiar, desistir: sentir-se sem esperanca. Embesta reacdo seja
compreensivel (ninguém gosta de se sentir ansjada!g prejudicial a longo
prazo. E ainda mais importante realizar as expesigiie foram planejadas,
nos dias em que vocé se sente mal. Vocé pode egmeram longo tempo,
até que o seu estado de espirito melhore antegid®aase sempre, se vocé
for em frente e fizer algo que esta evitando, \aisentir melhor depois.
Algumas vezes, pode ser suficiente tomar consaétesse tipo de fuga para
nao cair nela.

Finalmente, € possivel que os distirbios de dejweesde ansiedade,
como a fobia social, tenham alguns fatores deseacéels em comum. Vocé
pode ser vulneravel a ambos os tipos de problemi@smpesma razéo, quer
seja uma predisposicdo bioldégica herdada ou fat@edientais que
influenciaram o desenvolvimento dos dois disturbios

OUTRAS DICAS PARA LIDAR COM A DEPRESSAO

Existem diversas outras sugestdes para lidar colepeessédo. Antes de
tudo, tenha certeza de que vocé estd reconhecerado realizacdes, nado
importa qudo pequenas elas possam parecer. O mgotdo de mudar
comportamentos é um passo por vez. Nao importa gp@aenos esses passos
possam parecer, eles sdo muito importantes. Se temcédificuldade em
reconhecer tudo o que fez, organize uma lista de sealizacbes. Recorra a
esta lista sempre que comecar a s6 dar atencasedaltp fazer. E bom olhar

para as suas metas a frente, mas € igualmente tanfwrelogiar-se pelo
trabalho duro que fez.



Vocé pode também criar um tipo de sistema de reeonsgs para Si
mesmo. Por exemplo, Jennifer estava tendo difidéldam reconhecer suas
realizagcbes, e entdo criou um sistema de recompanséo simples, mas
eficiente para si mesma. Todas as vezes que teranimaa exposicao, ela se
dava um ponto. Quando completava cinco pontosa fagio agradavel para si
mesma. Nenhuma de suas recompensas custava muiteirdi eram
atividades simples e agradaveis, como tomar umddatbanheira com sais
de banho, ou andar numa trilha préxima junto areatu Esse sistema de
recompensas, na verdade, tinha diversas funcdesJeanifer. Ela ndo so
comecou a perceber que estava fazendo progressdseg&o a suas metas,
mas também aprendeu a tratar-se com gentileza e-qalg nunca havia feito
antes. Vocé pode experienciar um sistema de regwapedurante algumas
semanas para ver se sente algum beneficio. RemmiCapitulo 14 para mais
detalhes quanto a criagdo de um desses sistemas.

Se vocé estiver se sentindo deprimido, também 88k&er alguma
atividade por todo o dia. Algumas pessoas, quastimaleprimidas, passam
uma quantidade significativa de tempo na cama. RBederiado um circulo
vicioso no qual vocé se sente deprimido, e ent rfienos ativo. Quanto
menos ativo ficar, mais deprimido se sentird. Seewesta tendo dificuldade
em quebrar este circulo, escreva uma agenda déaaltds, marcando o que
vocé fard a cada hora, ou meia hora, e entdo fasseopode parecer muito
dificil a principio, mas é muito Gtil. Da mesmarfa que Jennifer, vocé pode
usar um sistema de pontos para recompensar-sestar fazendo o que
planejou. Agende algumas caminhadas na vizinhamgam parque préximo.
O exercicio € um grande inimigo da depressdo. Bssjumostraram que
exercicios aerobicos (em que sua freqiéncia cardiamenta, durante pelo
menos 20 minutos) fazem com que as endorfinas déjanadas no cérebro.
Endorfinas sdo analgésicos naturais e podem caunsarsensacdo geral de
bem-estar e relaxamento.

Se a sua depressdo ndo melhorar, mesmo depoiguie a& sugestbes
deste capitulo, pense em procurar ajuda profissiGeavocé esta se sentindo
tdo "pra baixo" que pensa em ferir-se, ou em samuartamentgrecisa falar
logo com um profissional de saude mental. A esspeitv, veja como
encontrar ajuda profissional no Capitulo 17.



ABUSO DESUBSTANCIAS

Outro problema que pode complicar uma fobia soéiab abuso de
substancias. Algumas pessoas com fobias sociaistat@sm que o alcool ou
as drogas aliviam parte de sua ansiedade e, cagtiéineia, o &lcool esta
facilmente disponivel nas situacBes sociais mangtes. A pesquisa realizada
pelo dr. F. Schneier e por seus colegas descobgul§% das pessoas com
fobia social tém também um problema com o abusalaml. Além disso, a
fobia social quase sempre comecou antes do proldema alcool.

O que isso significa? O mais provavel € que asopsssom fobia social
sentem-se muito incapacitadas por sua ansiedads vezes, ndo sabem onde
encontrar ajuda. Elas podem ter, inconscientemdasgoberto que o alcool e
as outras drogas as acalmam. Aos poucos, deseramlwen padrdo de uso
de alcool ou de drogas para "automedicar" seusrsay fobicos sociais. Esta
pode ser uma complicacdo particularmente dificdc& ndo s6 tem a fobia
social original, mas agora tem também um probleifigildde abuso de
substancias para superar.

Entdo, que problema atacar primeiro? Segundo reogeaiéncia, é dificil
ajudar alguém com fobia social se ele ainda estidaaiolo de alcool ou de
outras drogas. O alcool e as drogas deixam seamggto e suas percepcdes
pouco nitidas, e tornam qualquer tipo de psicotaragais dificil. Isto pode
ser especialmente verdadeiro para a terapia desig&oo Lembre-se de que a
terapia de exposicao funciona ajudando-o a habs®i@os sintomas corporais
da ansiedade, e a perceber que 0s seus pensaroat#ssoficos ndo sdo
verdadeiros. Se vocé estiver abusando do alcoadeodrogas, ndo terd a
oportunidade de descobrir que pode lidar com aedade e com 0s outros
sintomas nas situagdes sociais que teme. Consegimmie, os efeitos
terapéuticos da exposicdo ndo acontecerdo. E ptr e®tivo que
recomendamos que vocé cuide primeiro do problemabdeo de substancias,
ou, pelo menos, que cuide deste problema ao mesnuntem que esta traba-
Ihando com sua fobia social.

Um modo possivel de resolver os problemas de atlessubstancias é
assistir as reunides dos Alcodlicos Anénimos ou Mascéticos Andnimos
(AAA ou NA). Vocé pode encontrar essas organizagiebsta telefonica de
sua cidade. AAA e NA sdo grupos de auto-ajuda em pEISSoas com
problemas semelhantes ddo apoio umas as outrésntativa de livrar-se do
alcool ou das drogas. Um outro grupo que estarsarido popular em muitas
cidades dos Estados Unidos é a Re-



cuperacao Racional, um grupo de auto-ajuda basezdprincipios da terapia
cognitiva. Se vocé reunir coragem para ir a qualguea dessas reunides,
provavelmente encontrara outras pessoas que sofoena ansiedade social e
usaram o alcool ou as drogas na tentativa dedimlarseu problema.

E verdade que, para algumas pessoas com fobid, Soeiaum grupo de
apoio é provavelmente a ultima coisa que elas semnfee poderiam ser
capazes de fazer. No entanto, o processo vale orcesfe merece
consideracéo.

Outra opgdo é procurar um profissional especiatizadh abuso de
substancias. Nos Estados Unidos, vocé pode consudtscritorio regional do
Conselho Nacional de Alcoolismo e Abuso de Drogais pbter nomes de
profissionais qualificados. Se vocé for consultar profissional sobre abuso
de substancias, lembre-se de contar-lhe que tans@num problema com
ansiedade social. No entanto, observe que muitggamas de tratamento de
abuso de alcool e drogas ndo sdo adequados asidades de alguém que
tenha fobia social. Vocé pode precisar de um tetapgue trabalhe com
disturbios de ansiedade depois de ter completatt@atamento para o seu
problema com alcool ou drogas.

OUTROSDISTURBIOS DEANSIEDADE

As pessoas com fobia social também podem ter ouligisrbios de
ansiedade. Ha diversos tipos de disturbios de daxdde além da fobia social,
e cada um deles tem o seu préprio conjunto de d¢oagdles. NOs os
descreveremos resumidamente. Se uma dessas descli interessar,
consulte um profissional ou leia mais a respeitadidtirbio que vocé acha
gue tem. No final deste capitulo, recomendamosnaldjuros relacionados a
este assunto. Infelizmente, as limitagbes de espagampedem de descrever
as formas de lidar com todos esses problemas.

SINDROME DE PANICO E AGORAFOBIA

As pessoas com sindrome de panico tém ataquesnil géequentes
(descritos no Capitulo 2) que parecem "vir do naglaido sdo facilmente
conectados a um tipo de situacdo (por exemploagdis sociais). O medo
gue a pessoa tem desses ataques pode fazer com que



ela evite qualquer situacdo que poderia desendagdggomo dirigir carros,
estar entre multiddes, ficar sozinho). Agorafobianga condicdo em que os
ataques de péanico provocam este tipo de fuga memEs O dr. David Barlow,
especialista em distlrbios de ansiedade, descqbeul7% das pessoas com
fobia social tém um diagnéstico adicional de sindrale panico e agorafobia.

DISTURBIO OBSESSIVO COMPULSIVO (DOC.)

O disturbio obsessivo-compulsivo pode ser extrenmdgngebilitante. As
pessoas com DOC experienciam pensamentos invasipesturbadores que
causam muita ansiedade. Com freqiéncia, sentensgidade de realizar
algum tipo de acdo repetitiva, chamada de rituat@upulséo para lidar com
essa ansiedade. Por exemplo, se alguém é obceoadmmamina¢cdo ou
microbios, pode lavar excessivamente as maos. ©tipas de rituais comuns
sdo confirmacao excessiva (ver se o fogdo estigaeésiou se a porta esta
trancada), contar e juntar coisas. Esses ritualerpaconsumir muitas horas
todos os dias. Os resultados da pesquisa do dovBarostram que 4% das
pessoas com fobia social também tém DOC .

DISTURBIO GENERALIZADO DE ANSIEDADE (DCA)

As pessoas que tém um disturbio generalizado dedau® preocupam-
se com muitas areas de sua vida. Areas comuns edeymacio incluem
saude, familia, finangas e trabalho. Embora todg®easoas se preocupem de
vez em quando, as que tém DGA sentem-se incapaze&iasligar" a
preocupacédo, e essa preocupacao interfere muitsuanvida. Elas também
tendem a desenvolver sintomas fisicos de ansiegadeestao continuamente
tensas. N&o é incomum gue pessoas com fobiasstmidiam uma tendéncia
geral para a preocupacdo. Na verdade, o dr. Batkseobriu que 8% das
pessoas socialmente fébicas tém também DGA.

DISTURBIO DE ESTRESSE POS-TRAUMATICO (DSPT)

O disturbio de estresse pos-traumatico pode acantispois que alguém
experienciou um acontecimento traumatico como waque fisico ou sexual,
um acidente grave, ou uma guerra. Os sintoma®sipie DSPT sdo pesadelos
e flashbacksjue séo imagens invasivas ou



lembrancas do acontecimento traumatico. As pesgoassofrem de DSPT
frequentemente fazem tudo o que podem para euitaiquer "deixa" que
desencadeie lembrancas ou emogdes dolorosas naldagao acontecimento
traumatico. Por exemplo, alguém que desenvolva D&&iois de ter sido
estuprado num carro pode evitar andar de carrasBssssoas freqientemente
experienciam depressdo como parte de seu distisicsintomas de DSPT
podem aparecer imediatamente apds o trauma, ounpajpierecer s6 meses ou
até mesmo anos depois.

FOBIA SIMPLES

O termofobia simplesefere-se a um medo de algo bastante especifico.
Por exemplo, as pessoas com fobia simples podemmédo de avido, de
altura, de cachorros, de picadas de abelhas, @artpie. As fobias simples
sao extremamente comuns, e ndo costumam ser uiemeob

Uma fobia simples, provavelmente, ira interferimo® na recuperacéo da
fobia social do que qualquer outro dos disturbies ashsiedade listados
anteriormente.

PROBLEMAS DE RELACIONAMENTO

Os seres humanos sentem-se mais a vontade e segumodo O seu
mundo € estavel e previsivel. Quando acontece umdamga, as pessoas
sentem-se perturbadas, especialmente no inicio.u® egsas mudancas
significam para mim? Vou gostar dessas mudanca®? &gaz de lidar com
elas? As vezes a mudanca — mesmo a mudanca positipade ser tao
desconcertante que as pessoas tentam evita-la.

O que isso significa para vocé, alguém que estéltrando para superar
uma fobia social? E o0 que isso significa para asqes que se importam com
VOCcé?

Se vocé esté trabalhando para realizar mudan¢casi@wida, as pessoas
gue lhe sdo proximas, inevitavelmente, irdo reagissas mudancas. E nem
todas as reacfes serdo Uteis para a sua recupevagdms ilustrar este ponto
com a situagéo de Gail. Ela estava trabalhando gmaranais assertiva, como
parte de seu plano para superar sua fobia so@alng&do de desaprovacdo
era tdo grande, que nunca ousava dizer o que gstag@ndo, nem mesmo
para seu marido. No passado, nunca havia questiarath que ele dizia ou
fazia, e nunca



dizia o que queria ou precisava. Richard, seu marfitou um pouco
incomodado com as mudangas quando Gail comecaiseaarser assertiva. E
iISso acontecia especialmente porque ela ainda aestgprendendo as
habilidades de assertividade, e estas ndo estguatadas. As vezes, o nivel
de ansiedade de Gail aumentava, e ela acabava cdtichbou exigente.

Richard sentiu-se um pouco ameacgado. E quem podelpa-lo? Ele
estava acostumado com uma esposa que nunca discatele. No inicio da
recuperacao de Gail, ele as vezes gritava raivagem& que ha de errado
com vocé? Vocé é téo critica o tempo todo! Serardie faco mais nada
certo?". Frases assim, freqientemente, comecavaanbuige, que deixava
ambos desanimados. Em determinado momento, Gaflopeam desistir.
Talvez ndo valesse a pena superar sua fobia goighar-se mais assertiva.

Eles foram capazes de passar por esse periodadl, difden muita
paciéncia e trabalho duro de ambas as partesc@aihuou praticando suas
habilidades de assertividade, aprendeu a expressar opinides e a pedir
aquilo que queria de um modo que néo colocassaRicta defensiva.

Richard apercebeu-se de que o progresso de Gabétanpoderia
beneficia-lo: ele ndo teria mais de adivinhar o elaequeria; e eles poderiam
fazer mais coisas socialmente, a medida que elanoesse a superar sua
fobia social.

Mesmo que no principio tenha sido dificil acostus®icom as mudancas
de Galil, ele a amava e estava feliz por ela teseguido um novo senso de si
mesma, como uma pessoa mais forte e independeleteseftia que seu
relacionamento estava ficando mais forte a mediga@gail se tornava mais
confiante. O relacionamento deles tinha uma bakk#ase flexivel que podia
suportar o processo de mudanca.

Ainda que sua situacdo possa ser diferente de Righ&ail, o ponto
importante € que a mudanca pode ser desafiadoaaapalvos, mas pode ser
suportada. As pessoas tém uma admirdvel capacittadelaptacdo a novas
circunstancias. No préximo item fazemos algumassidgs para amigos e
parentes interessados em aprender mais a respettontb podem ajudar na
recuperacdo. Peca que seu parceiro, seus pareatgsialquer outra pessoa
interessada leia essas orientacdes.

Embora nenhuma pesquisa tenha estudado a eficdierapia de casal
ou familiar no tratamento da fobia social, faz EEntpensar que esses
meétodos possam ser Uteis para algumas pessoamaphatde casal promove
uma melhora na comunicagdo, que permite que as pes-
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soas sintam-se mais a vontade em diversas situap@iss. Além disto,
menos estresse em casa cria um ambiente melharahdrabalhar com a sua
fobia social.

SUGESTOES PARAPARENTES EAMIGOS

Se alguém de quem vocé gosta tem uma fobia sagiai,estdo algumas
orientacdes gerais que podem ajuda-lo na recupedss®a pessoa.

Cuidar de alguém que tenha qualquer tipo de distiad ansiedade pode
ser um desafio. Vocé pode ter de fazer muitos fézios tentando ser
compreensivo com o problema da pessoa que amaxBomplo, pode ter de
recusar convites para acontecimentos sociais posabe que ele ficaria
ansioso nessa situacdo. E natural que, as veze$ siota raiva ou
ressentimento. Afinal, esta perdendo muita diveesdaompanhia de pessoas
de quem gosta. E bom lembrar: ficar com raiva dopmtamento, e ndo da
pessoa. Esta pode ser uma distin¢do dificil der faampecialmente quando
vocé esta bravo; mas é importante. Atacar o capéter'esséncia” de alguém
pode ser muito ruim para a auto-estima dessa pelssoando significa que
vocé ndo possa dizer como se sente. Por exempté, paderia dizer: "Eu
realmente quero ir ao piquenigue e sentirei fadtgduh companhia”, ou entéo,
"Eu fico com raiva e desapontado quando tenho dsozinho a aconte-
cimentos sociais". O importante é lembrar de egaress seus sentimentos
como afirmacdes-eu (eu sinto isto, eu quero aqulm)vez de atribuir os seus
sentimentos ao comportamento da outra pessoa (viedaz sentir...). Tente
entender que a pessoa com fobia social ndo estdoagssim para feri-lo ou
puni-lo. N&o tome o comportamento fébico como uajeigdo pessoal ou isto
sera mais um problema. Recorra ao Capitulo 11 paisa orientacdes sobre
afirmacgdes-eu e habilidades saudaveis de comumicaca

A pesquisa mostrou que quando as pessoas estanderaprender novos
comportamentos, elas respondem muito melhor am apab refor¢o positivo
do que as criticas. Do mesmo modo, como lembraomincamente a pessoa
com fobia, queremos lembra-lo de reconhecer agzagéks da pessoa, por
menores que possam parecer. Vocé também pode fmrg@upessoa como
poderia ajuda-la mais. Nao dé consolos falsos,lemlre a pessoa que vocé
continua a amé-la, independentemente do que aeongexposicdo, mesmo
gue ela cometa algum engano ou seja desaprovadalgu@m. Mesmo que
vocé desaprove algum comportamento especificaj armer é sdlido.



Vocé pode precisar observar o seu préprio comperigon para ter
certeza de que ndo esta, involuntariamente, refdocas estratégias de fuga
da pessoa que ama. As vezes, um comportamentonbengionado pode ser
prejudicial (na linguagem da teoria da co-dependéete € denominado
"solidario"). Por exemplo, se vocé sempre atendlafone porque sabe que
falar ao telefone € dificil para a pessoa que aeé esta permitindo que os
medos dela continuem, e isto torna menos provavel eja encontre uma
solucdo. Este tipo de comportamento "solidario" itanfacil de entender.
Vocé pode ter testemunhado a extrema ansiedadeest®g que ama em
situagdes sociais, e, naturalmente, ndo quer gusofila desnecessariamente.
Mas, para que haja progresso, uma pessoa fobiesgrexperienciar a
ansiedade para poder supera-la. Embora isso passeep falta de gentileza
ou crueldade, a longo prazo esta estratégia seité il, e vocé serd um
amigo muito melhor!

RESUMO

Podem aparecer complicagdes durante o processcatménto. A
presenca de distlrbios psicolégicos — como depreab@iso de substancias e
outros disturbios de ansiedade — podem tornar dificsl a recuperacéo de
uma fobia social. E melhor lidar diretamente cosesroblemas. As vezes,
apesar de seus esforgos, esses fatores complisgumiem exigir assisténcia
externa de um profissional de salde mental.
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E Se Eu Precisar de MAIS Incentivo?

No Capitulo 4 pedimos que vocé se perguntasse:iRotenho de mudar
minha reacdo a desaprovacao?". Acreditamos quepasta a esta pergunta
seja muito importante. A forca da razdo que inftigisua decisdo de superar
uma fobia social pode determinar se vocé tera ousndesso. O seu motivo
para recuperar-se cria o incentivo que vocé prgasa trabalhar duro com o
seu problema. Sem o incentivo adequado, vocé téiéduldades em
prosseguir em seu plano de recuperacéo.

N&o se sinta desanimado demais se estiver preoisknohcentivo. Neste
capitulo, descreveremos as formas de ampliar os iseentivos e, assim,
aumentar suas chances de uma recuperagdo bemesudedmeiro, vamos
examinar o que chamamos de incentivo de longo prazo

INCENTIVOS DELONGOPRAZO

Se olhar novamente sua lista de razdes para sperecuno Capitulo 4,
provavelmente descobrira que a maior parte delds per classificada como
incentivos de longo prazo — coisas que vocé queragpontecam no futuro,
guando sua fobia estiver mais fraca. Essas saoeatd boas raz8es para lidar
com uma fobia social: ter uma vida melhor, ter maisigos, ir para a
faculdade, encontrar alguém com quem se casasim per diante.

Se vocé néo tiver incentivos de longo prazo, oossgue tem nao lhe
parecerem muito importantes, vocé tem um problénmenos



gue seus incentivos sejam fortalecidos, é provguel vocé ndo consiga
dedicar o tempo e a energia necessarios paraperagdo da fobia social.

E se vocé ndo conseguir pensar em nenhuma metmgte prazo? E se
vocé ndo souber o que quer fazer? Nossa experiéliniea é que muito
poucas pessoas nao tém nenhum interesse, nenhutaa ommenenhuma
aspiracdo a longo prazo. Entretanto, muitas pessiogslesmente ndo se
permitem pensar a respeito de incentivos de lomgaop pois isto as deixa
ansiosas, ou entdo elas ja desistiram da espedengaudar sua vida. Para
identificar os incentivos de longo prazo, vocé fmacestar disposto a
fantasiar, a devanear e a permanecer com as cpisasealmente deseja da
vida — coisas que vocé ndo pode ter ou ndo pode éapora por causa de sua
fobia social.

Queremos que vocé escreva novamente sua lista@esrpara recuperar-
se. Mas, desta vez, vocé precisa escrever todaz@ss que lhe ocorrerem,
mesmo que elas o deixem ansioso. Por favor, n&suceitens em sua lista
porque vocé sente que eles estdo fora do seu alcamgor qualquer outro
motivo. Pense nisto como uma lista de desejos.

RAZOES PARA ME RECUPERAR DE MINHA FOBIA SOCIAL

Meus Incentivos de Longo Prazo

BOONoOMODE

Se vocé teve dificuldade para achar razdes no ieieranterior,
esperamos que este Ultimo exercicio 0 ajude a pensaazdes adicionais
para sua recuperacdo. Examine os itens que voa&vesc Eles séo
importantes para vocé? Vocé sente que eles podeséiva-lo a prosseguir



em sua recuperacdo? Esperamos que vocé tenhadiekspsim a estas duas
perguntas.

Agora que tem incentivos de longo prazo, vpode estar se sentindo
melhor sobre suas chances de superar sua fobi@. ddeis tenha cuidado!
Mesmo tendo varios incentivos fortes, de longo @ra@nda podem estar
faltando incentivos para manter seu compromissoidiaob com a
recuperacao. Os incentivos de longo prazo nao wmentes por si sos. A
seguir falaremos a respeito de outro tipo de imeerque pode lhe dar o
impulso adicional de que vocé precisa.



INCENTIVOSIMEDIATOS

Existe um outro tipo de motivacdo, muito difererae pode contribuir
para a sua recuperacdo, e que consiste de incemthnezliatos ou de curto
prazo. Os incentivos imediatos ndo sdo grandes et@rados, mas sdo muito
mais simples e de menor amplitude do que os delprago. Eles se parecem
muito mais com as estrelinhas douradas que vocgbieeao jardim-de-
infancia ou no primeiro grau: de pouco valor maternas muito valorizados.

Embora os incentivos imediatos ndo sejam tao irsfmeantes quanto os
de longo prazo, ttm uma vantagem definida: ndotaceréio no préximo més,
na proxima estacdo, ou no proximo ano. A gratiicaque provém deles é
imediata.

Ent&o, quais sdo esses incentivos imediatos? &tesssprazeres simples
da vida, para premiar-se a si mesmo por um trabiz@hofeito. Por exemplo:
o dinheiro pode servir como um incentivo imediaitmcé pode prometer
pagar a si mesmo R$ 2,00 para cada exposicao guaatar com sucesso (e
depois gastar o dinheiro em algo especial s6 par@)vHa numerosas outras
possibilidades de incentivos de curto prazo: presgeacom tempo livre;
participar de uma atividade divertida; comer o peato favorito; fazer um
interurbano para um velho amigo; ir ao cinema; oondsica; tomar um longo
banho quente; ir a seu restaurante favorito; conglgd novo para si mesmo.
Observe que todos esses exemplos sdo coisas quadguema extensao, vocé
pode controlar. Em outras palavras, vocé pode iecimmo, quanto, e
administrar a sua recompensa. Como VOCé vera, éestaa caracteristica
muito importante dos incentivos imediatos.

Os incentivos imediatos podem ajuda-lo a supeiafahia social criando
uma motivagdo diéria, e os incentivos de longo@r&én podem. A situagao
de Nora é um exemplo. Ela trabalha como revisora pana agéncia de
publicidade de médio porte. Um dos itens de sua



lista de incentivos de longo prazo € poder ter @monio proprio. Ela tem
filhos em idade escolar e quer estar em casadé,tquando eles chegam da
escola. Fazdrabalho free lancéhe permitiria a flexibilidade que deseja. Mas
comecar seu préprio negdécio exigiria encontrariegtes e vender suas idéias
a eles — algo com que ela ndo se sente a vontkdsalke que tera de superar
0 seu medo de fazer apresentagfes antes de patizarresse sonho. Nora
incorporou o uso de incentivos imediatos em senoptke recuperacdo. Cada
vez que ela completa uma exposi¢do, coloca umatiguanma poupanca
especial, pois planeja usar esse dinheiro paraganseu negocio. Quando
Nora verifica 0 saldo acumulado em sua conta, texa evidéncia tangivel de
Seu progresso, e 0 encorajamento que precisa @atiauar.

Os incentivos imediatos podem ajuda-lo a se mopeaa fazer as coisas
diarias que precisam ser feitas para que suas rdetdsngo prazo sejam
alcancadas.

Agora, pare um pougquinho, e pense sobre algunatisios imediatos que
vocé poderia aplicar a seu plano de recuperac&abieese: um incentivo sera
util apenas se for algo que vocé realmente temicdesl de comprar ou fazer,
e se for agradavel ou recompensador para vocé. $s&dam objeto, uma
atividade, ou um acontecimento, desde que sejagalg® motive. Depois que
vocé tiver pensado em alguns incentivos imediatms @ seu plano de
recuperacao, escreva-0s ho espaco abaixo.

RAZOES PARA ME RECUPERAR DE MINHA FOBIA SOCIAL

Meus Incentivos Imediatos

PBOooo~NoO~LNOE




USANDO OS INCENTIVOS EM SEU PLANO DE RECUPERAGAO

Agora que vocé identificou seus incentivos imedia® o momento de
decidir-se como 0s usara para promover sua rearfmer&océ pode fazé-lo
ligando os incentivos a uma realizacdo especifisa. significa simplesmente
que, depois de ter dado um passo em seu planacdperacao (praticado a
respiracdo compassada, realizado uma exposicd@g veconhece sua
realizacdo premiando-se com um dos incentivos quelleeu. Receber esse
prémio especifico fica ligado a ter completado gstee especifica de seu
plano de recuperagéo (por exemplo, ir comer nutawesnte todas as vezes
gue fizer uma exposicao). Ligar os incentivos a agéo especifica segue um
principio basico da ciéncia comportamental — quando comportamento
dificil é seguido por um acontecimento agradavelkcévoaumenta a
probabilidade de que o comportamento dificil sejgetido.

Usar incentivos para promover um comportamentojagsendo € uma
idéia nova. Todos nos trabalhamos diariamente posqmos pagos para isso.
Os artistas gostam do palco, em parte, por causpldaso e da adulagéo que
recebem. Mas a maioria das pessoas nado usa ireeirttencionalmente para
superar problemas psicolégicos ou comportamentéiseid como a fobia
social. E necessario esforco para pensar em inosngi descobrir como usa-
los. Além disso, algumas pessoas sentem-se embasaga desencorajadas
com a idéia de ter de usar incentivos para consdgaer coisas que
"deveriam querer fazer naturalmente”. Elas ndoegbenm que ndo ha razéo
pela qualalguém deveriaquerer fazer algo desagradavel. E € dutil criar
incentivos imediatos para ajudar na conquista ddégger meta. Eles podem
dar mais uma fonte de motivacao para encarar odadagradavel da tarefa a
ser realizada.

Agora é o momento de acrescentar 0s incentivosiattoesda seu plano de
recuperacdo. Use o formulédrio a seguir para esbocaseu plano de
recuperacao para a proxima semana (faca copias plégina para usar nas
semanas seguintes). Primeiro, decida que exposmdegue atividades do
plano de recuperacdo vocé ir4 realizar nesta semasareva-as na coluna
"Atividade". A seguir, marque o horério e a datecdda atividade e escreva-
as nas colunas apropriadas. Finalmente, decid&lseimcentivo que vocé
receberd em cada atividade, e anote-o na colunaritino”.



AGENDA DO PLANO DE RECUPERACAO PARA ESTA SEMANA

Data Horério Atividade Incentivo

RESUMO

As pessoas hao realizam suas metas de recuperagdergm poucos
incentivos. H& dois tipos de incentivos: os de toptazo, que séo as grandes
razdes pelas quais vocé deseja superar sua fatiédh ®00s imediatos, que séo
menos significativos, mas tém um impacto poderorosaa habilidade de
seguir diariamente seu plano de recuperacdo. @stikos imediatos podem
ser incorporados ao seu plano de recuperacéo.lfgetfo motivacdo extra
para realizar as tarefas necessarias para lidasagarfobia social.
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Como Mantenho Meu Progresso?

Falamos muito neste livro a respeito de mudancaabkimecto importante
gue devemos saber sobre mudanca € que ela naonugoitiinterruptamente.
O progresso, no sentido de superar sua fobia st&ialpassos para a frente e
para tras. Espera-se que os para a frente sejarmbesmumerosos do que 0s
passos para tras. Vocé deveria saber que os re@aasomuns, e até mesmo
esperados, neste tipo de terapia. Embora ninguéste gde recuos, é
importante lembrar que eles ndo precisam transfesmam recaida total: um
retorno permanente ou ainda maior a seus velho®snee desaprovagéo.
Tenha em mente que algumas vezes vocé pode tanetadap com um recuo
quanto com 0s passos para a frente!

O QUEE UM Recuo?

Um recuo é um aumento perceptivel em seus medsitudedes sociais,
depois que vocé comecou a progredir e superaratia. fA primeira coisa
que vocé percebe nem sempre € o aumento do medomas$ vezes, O
primeiro sinal € uma mudanca em seu comportamevéga Jane, por
exemplo. Ela havia feito grandes progressos pgarauseu medo de comer
em publico, quando, um dia, uma amiga convidou-ga @mocar num
restaurante proximo. Jane gostava dessa amigdneerga queria vé-la. Mas
em vez de aceitar o convite, deu-lhe uma descudpa pao ir. Este foi o
primeiro sinal de que o medo de Jane estava valtand



Comportamentos menos 6bvios também podem assimalaecuo. Por
exemplo, Bob havia trabalhado duro para ficar ndaisontade em grandes
reunides sociais. E, entdo, sem razdo aparenteheer que estava bebendo
muito mais do que o normal numa reunido de trabd#to representou um
recuo para ele.

Vocé pode estar pensando que estamos fazendo '‘ampedtade em
copo d'agua". Talvez Jane apenas nédo estivesseamade de almocar fora.
Talvez Bob simplesmente quisesse "divertir-se” skgumoite. E claro que
existem muitas explicagdes para o comportamentdame e de Bob. No
entanto, qualquer sinal de aumento de fuga emaelagua fobia social pode
assinalar um recuo que precisa de atencdo imediata.

POR QUE OSRECUOSACONTECEM?

Existem diversas razdes pelas quais os recuoseaeont Algumas vezes,
eles ocorrem quando vocé estd sob mais estresse €is mental. Por
exemplo, se ficou resfriado, sua resisténcia pedaliminuido, deixando-o
mais suscetivel a fadiga e a ansiedade. O estiisgs®e pode deixa-lo com
menos energia mental para combater o pensamentadaftativo. Outros
tipos de estresse—como problemas de trabalho ofaméia — podem
aumentar a ansiedade social. Isto é especialmemtadeiro se o estresse
fizer com que vocé fique menos confiante.

Contudo, 0s recuos ndo acontecem apenas nos ma@memicgue as
coisas estao dificeis. Vocé pode experienciar wumarélepois de um periodo
de sucesso — 0 momento em que vocé menos espgrblema. Um recuo
depois de um periodo bom pode realmente pega-lo &oguarda baixa.
Nessas circunstancias, um recuo pode significar oqueé ficou
autocomplacente.

Pensamentos como "Certamente estara tudo bem redagar e ignorar
este problema da fobia social", e "Eu estou fetiz pho precisar mais fazer
exposi¢cdes" podem indicar esta atitude. Num livretbre prevencdo de
recaidas, Judi Hollis faz uma boa analogia. "Oldxjisita da corda bamba que
tem tanta pratica que quase anda dormindo, salbémntar escorregdes e
quase quedas. O equilibrista iniciante mostra uitadio exagerado [...] E o
equilibrista maduro, apoiado numa confianga fajsem cai de fato". Embora
seja essencial ter orgulho de suas realizacbe€ néo pode manter seus
ganhos sem confrontar continuamente os seus mediagss



IMPEDINDO QUE OS RECUOS SE TRANSFORMEM EM RECAIDAS

Por si mesmos, 0os recuos ndao devem ser causa de alarme.
Normalmente, um recuo ndo € um grande problema.gdasdo os recuos se
tornam frequentes e sdo a regra, ndo a excecd®,pante estar caminhando
em dire¢do a uma recaida.

Quase todas as recaidas podem ser prevenidas. @tdamte € tentar
evita-las, lidando eficazmente com o0s recuos no embon em que eles
acontecem. Assim:

1. IDENTIFICAR OS SINAIS DE ALARME

Antes de prevenir-se de uma recaida, vocé predisdificar seu proprio
conjunto de sinais de alerta. Aqui estdo algunsples comuns de sinais de
alerta:

* aumento nos sintomas fisicos de ansiedade quamécsecencontra numa
situacéo social que temia anteriormente;

* aumento de pensamentos ndo-adaptativos perturilsadore

e aumento no comportamento de fuga, inclusive de fageial;

» desenvolvimento de novos problemas ou piora déwgegiroblemas, como
depressao ou abuso de substancias;

* aumento no tempo em que VOCE Se preocupa Com asquEras pessoas
pensam a seu respeito.

2. DESCUBRA QUAIS OS PASSOS DE RECUPERACAO
QUE VOCE PAROU DE PRATICAR

Quando vocé tiver identificado os sinais de alamngrdximo passo para
prevenir uma recaida é determinar quais 0s passoscdperacdo que vOocé
parou de praticar. Talvez vocé tenha descobert@iniente que a respiracédo
compassada era um instrumento eficaz para lidarososeus sintomas fisicos
de ansiedade; mas n&o tem praticado ultimamemteijite menos progredido
diariamente nesta habilidade. E em relacdo ao idedafseus pensamentos
nao-adaptativos? Vocé deixou de manter um regidrgpensamentos e de
avaliar se esta exagerando a probabilidade ou\edgde da desaprovacédo?
Considere o modo como tem usado as exposicdes. tdotée desafiado a
confrontar regularmente as situacfes sociais que t®u voltou a cair nos
velhos padrbes de fuga? Considere também os quaiss®s de recuperacao
gue pode ter deixado de lado. A admi-



nistracdo do estresse faz parte de seu plano dpeamgado? Vocé precisa de
mais pratica com as habilidades sociais? Vocé tesaincentivos para se
manter motivado? Faca uma lista dos passos deaemdm que vocé precisa
comegar a praticar novamente.

3. DESENVOLVA UMPLANO DE PREVENGCAO DE RECAIDAS

A seguir, determine as acdes especificas que wooérd quando notar
gualquer sinal de alarme. Sua lista de passoscdpasacdo, que vOocé precisa
comecar a praticar novamente, pode ajuda-lo a sabsy proceder.

Por exemplo, pode ser que vocé deseje aumentaneralde exposicdes
gue tem feito, ou recomecar a fazé-las, se parmpletamente. Ou talvez
VOCcé queira comprometer-se a praticar e usar maisua respiracao
compassada como parte de sua rotina diaria. Alésodndo seria uma ma
idéia fazer novamente um registro de seus pensameuse as escalas de
avaliacdo apresentadas no Capitulo 6 para avalias ®stimativas de
probabilidade e de gravidade da desaprovacdo. & estiver trabalhando
com um terapeuta, pense em marcar uma "sessadodeote Vocé e seu
terapeuta podem trabalhar juntos para coloca-lamewnte no caminho.

Além de planejar as acdes especificas que regliganse em afirmacdes
de convivéncia especificas para lidar com a situalg recaida potencial.
Muitas pessoas sentem panico ou condenam-se dueawprimeiro sinal de
recaida. Pensamentos como "Ah, ndo! Eu estou ffracds novamente!" ou
"Isto é horrivel, eu ndo conseguirei passar pordstnovo!" podem fazer com
gue vocé entre num ciclo de falta de esperancavéardisso, vocé precisa
lembrar-se de que é normal experienciar recuosjecas vezes a recaida
acontece, apesar das melhores intencées. Estemé&w#ento de julgar a si
mesmo! Em vez de colecionar criticas em sua maptnas diga a si mesmo
gue aconteceu algo errado e que isto precisa s@gido. E entdo aja!

E uma boa idéia escrever os seus objetivos sobmafde unplano de
prevencgdo de recaidablés usaremos Tom, o policial com medo de falar em
publico, para ver o que pode ser incluido num ptinprevencao de recaidas.

O RLANO DE PREVENCAO DERECAIDAS DETOM
SINAIS DE ALERTA

1. N&o fazer nenhum comentério numa reuniéo der@@panto por mais de
duas semanas seguidas.
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. Aumento persistente dos sintomas de ansiedade rabrgoando estiver

falando para outras pessoas.

. Aumento da preocupagdo com 0 que 0S outros estdsamdo a meu

respeito durante as reunides.

. Aumento do estresse em outras areas da minha eidajge eu ndo esteja

lidando bem. (Quando Tom se envolvia com outroslproas, o seu
padréo era retrair-se e ficar cada vez mais qliieto.

. Sentimentos de depresséo.

PASSOS DE RECUPERAGAO QUE DEIXEI DE PRATICAR

. Parei de fazer exposi¢cfes regularmente.
. N&o tenho praticado minha respiracdo compassada.
. N&ao tenho monitorado e avaliado os meus pensamentos

PASSOS ESPECIFICOS A SEREM REALIZADOS

. Comecar exposi¢des planejadas regulares, até qietosias melhorem de

novo.

. Praticar diariamente as habilidades de administrdedansiedade.
. Manter novamente um diario de pensamentos e ussscatas para avaliar

as distor¢cdes de probabilidade e de gravidade.

. Falar sobre este problema com minha esposa, egheviEEntar escondé-lo e

fazer de conta que tudo est4 bem.

. Procurar um profissional de saude mental, se osisside perigo

continuarem por dois meses sem sinais de melhora.

AFIRMACOES DE CONVIVENC[A PARA AJUDAR
A PREVENIR RECAIDAS

. S6 porque estou voltando a meus velhos padroes meshento, isso ndo

significa que eu seja um fracasso total. Possawvati caminho.

. Posso aprender com esta experiéncia.
. E bom confrontar os meus medos.
. Esta tudo bem em cometer erros. Ninguém é perfeito.

CRIANDO SEU PLANO DE PREVENGAO DE RECAIDAS

Agora é o momento para desenvolver seu proprimpsansonalizado de

prevencédo de recaidas. Este € um passo muito snperm



sua recuperacdo. Vocé pode pensar que saberialmaate se estivesse com
problemas, mas acredite em n6s quando dizemos jgda &er um plano
pensado cuidadosamente e escrito com anteced®wiie@ uma copia deste
plano em algum lugar acessivel.

E S HOuvERUMA RECAIDA?

Algumas vezes, apesar de todas as suas boas edgengda recaida
acontece. Na verdade, vocé pode estar lendo cudeetste livro depois de ter
experienciado uma recaida. Se este for o seu mas®, congratulamos por ter
a coragem de comecar de novo. O primeiro passmlig & recuperagéo é
aceitar o fato de que teve mesmo uma recaida, engealeste ndo € o fim do
mundo. O mais importante € ndo criticar-se poretsorregado para tras;
lembre-se de que vocé fez o melhor que pode.

Provavelmente, vocé conseguira voltar ao caminhe depressa do que
imagina. Muitas vezes, as pessoas que tiveramdescabnseguem voltar ao
ponto em que estavam muito mais rapidamente dalyggaram a este ponto
pela primeira vez. Afinal, vocé ja aprendeu as llt#iles necessérias para a
recuperacao. Vocé vai precisar revisar aquilo quesgbe, e reiniciar as
exposicdes. Se souber avaliar cuidadosamente aascda sua recaida e fizer
planos para lidar com situagdes semelhantes noofuwa recuperacdo se
tornara ainda mais forte do que era antes.

RESUMO

Os recuos sdo uma parte comum do processo de naudanietanto,
guando se tornam freqlientes ou prolongados, vat€ g&tar indo em direcéo
a uma recaida: um retorno ampliado ou permanestus velhos medos de
desaprovacdo. Felizmente, as recaidas podem seznpmas. As medidas
preventivas incluem uma lista dos sinais de aladaegobrir quais os passos
de recuperacdo que vocé deixou de usar, e desenwotvplano de acédo que
inclua afirmacBes de convivéncia especifica paraindiir os efeitos dos
recuos e impedir que estes se transformem numaleaeca



MEU PLANODE PREVENGAO DE RECAIDAS
(Afixe num local visivel!)

SNAIS DEALERTA

arwpdPE

PASSOSOE RECUPERACAO QUIPAREI DEPRATICAR

aprwbdE

PASSOSESPECIFICOS AEREMREALIZADOS

arwpnPE

AFIRMACOE®E CONVIVENCIA PARAPREVENIRRECAIDAS

arwbhre
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E Se Eu Precisar de Medicagao?

Provavelmente, vocé ja pode ter pensado: "Eu qgegehouvesse algum
remédio que eu pudesse tomar para me livrar destdema”. Na verdade,
vocé ja pode ter discutido os seus sintomas cormselico, e ele pode ter-lhe
recomendado medicacao. E vocé precisa decidiiSsgd"que devo tomar uma
droga para tratar minha fobia social?".

Esta € uma decisdo dificil se vocé ndo souber ipattmmente as
vantagens e as limitagbes das diversas drogasadtlé para tratamento. O
objetivo deste capitulo é fornecer informacdo Isas& respeito dos
medicamentos que atualmente estdo disponiveisgsapessoas com fobias
sociais. Esperamos poder ajuda-lo a trabalhar efa@diazmente com o seu
médico no momento de considerar as diversas opighegdicacao.

As decisbes a respeito de medicacao ficam ainds difdieis por causa
das opinides conflitantes dos profissionais. Odigsionais de salde mental,
que acreditam que a fobia social é resultado uréoterde uma irregularidade
bioquimica, poderiam dizer-lhe que a unica resp@ésta medicacdo. No
entanto, ha profissionais que diriam que o seul@nwd vem apenas de causas
ambientais. E alguns deles desaconselhariam o esmeatlicamentos em
quaisquer circunstancias. Nés temos uma visdo nradasl.

Descobrimos que alguns individuos socialmente &&bise recuperam
sem medicacdo. Mas, para outras pessoas, as gagdgs ser muito Uteis. A
medicagdo, quando usada adequadamente, é um dosodivnstrumentos
valiosos para ajudar a aliviar os sintomas fisidasansiedade. Se vocé
relembrar nossa explicacdo das origens da fobia



social, no Capitulo 2, ver4 que enfatizamos que comabinacdo de fatores
biol6gicos e ambientais pode influenciar sua fadmaial. Como resultado,
pode ser necessaria uma combinacgdo de estratégeagjpda-lo a recuperar-
se. Assumir uma posicao extremada — ter medo dartamedicamentos sob
gualquer circunstancia, ou ver as drogas como coumatamento eficaz —
pode interferir em sua habilidade de consideraadcas suas opcgdes para a
recuperacao, e poderia fazer com que vocé desassrmp.

O QUE VOCEPRECISALEVAR EM CONSJDERAQAO
ANTESDE TOMAR MEDICACAO

Ha duas decisdes Obvias que vocé e seu médico dewean antes de
vocé comecar a tomar medicamentos. Primeira: seedvqcé deve tomar
medicamentos? E, segunda, que droga vocé deve smmdecidir usa-los?
Abordaremos aqui a primeira questéo, discutindeaasagens e as limitacoes
da medicacgao, e descrevendo algumas das situapdgsesas drogas podem
ser uteis.

VANTAGENS DA MEDICAGAO

Ha diversas vantagens em usar medicamentos. Esaeicegsouco esforco
para tomar a droga prescrita, comparado a tod@lmltro necessério para
superar uma fobia social usando técnicas cogniva@®mportamentais. Ir
pelo caminho mais facil pode ser particularmentaeate se o seu problema
com a fobia social acontecer com pouca frequéAdéan disso, a medicacéo
esta facilmente disponivel. Ha muitos médicos guisiras que sao capazes
de tratar o seu problema com medicamentos. Poro oldado, os
psicoterapeutas podem nao ser tdo acessiveis emosumidade como 0s
meédicos que podem prescrever medicamentos, prin@pée oS
psicoterapeutas experientes e 0s especialistastamento de fobias sociais.
Finalmente, em alguns casos, as drogas podem resgizgintomas fisicos
especificos, como taquicardia ou tremores, queniodam as pessoas com
fobia social.

LIMITACOES DA MEDICACAO

Uma das limitacdes da medicagdo é que ela lhe déneim de evitar os
sintomas associados ao medo da desaprovacao. dbléscd



rajamos ninguém a evitar o medo, como vocé ja hautado o livro. Ao
contrério, vocé sé pode superar o seu medo aoauéfto e aprendendo a
lidar com a ansiedade que o acompanha. Por exetophay remédios pode
ajuda-lo a suar menos; mas, a0 mesmo tempo, étampergue vocé aprenda
a tolerar algum suor. Se 0 seu objetivo ao tomaredicacdo € continuar a
evitar os sintomas desagradaveis, n6s 0 encorajamesaminar oS Sseus
motivos. E verdade que é mais facil abrir um videaemédio para diminuir a
ansiedade do que seguir todos 0s passos que daroevMas apenas tomar
os remédios, sem fazer nenhuma mudan¢a em seudeqoiensar sobre seus
medos, so reduzira ou aliviara temporariamenteos sintomas.

Uma segunda limitacdo é que os remédios ndo Ihaaenshabilidades
nem aumentam sua autoconfianca. Apoiar-se apenasegiitamentos pode
deixa-lo vulneravel a recaidas, especialmente eé parar de tomar a droga
antes de ter adquirido as habilidades necesséasias gombater sua fobia
social.

A terceira limitacdo diz respeito aos efeitos eolas. Se vocé néo
aprender outras formas de lidar com a ansiedadal,spode acabar tendo de
tomar remédios indefinidamente — e falando francameos efeitos desses
remédios sdo desconhecidos a longo prazo. Aléro,diggumas pessoas tém
dificuldades com os efeitos colaterais imediatosngaicacdo. Para elas, os
efeitos colaterais sédo piores do que os beneffdtenciais da droga.

QUANDO A MEDICACAO E INDICADA?

A combinacdo da medicacdo e das técnicas cognigvamporta-
mentais descritas neste livro pode ser a sua meli@rce de superar o medo
da desaprovacdo. O dr. Stewart Agras, da Stanferdetsity School of
Medicine, acredita que ha sentido clinico em tratdobia social tanto de
forma farmacoldgica quanto psicolégica. No entanen todas as pessoas
precisam tomar remédios para se recuperar; e coa® sabe agora, existem
vantagens e desvantagens no tratamento medicameAtaecisdo de tomar
remédios deve ser individual e durante uma consaltao seu médico.

Vocé pode estar se perguntando: "Qual serd o monwmiteto de eu
pensar em tomar remeédios?". Os sintomas de ansiepervocé experiencia
guando estd antecipando ou entrando nas situag@ésisssdo 0s alvos
comuns dos tratamentos baseados em medicacdo. {@mencionamos,
existem certamente situagdes apropriadas nas spiais



deve pensar em conversar sobre medicacdo com canédias situacées em
gue vocé experiencia a ansiedade social ocorrempmroa freqiéncia; se
esta tendo dificuldade mesmo com os itens maisobaile sua hierarquia
porque 0s seus sintomas sao muito perturbadoressga ansiedade agravou
um problema neuroldgico, como um tremor; ou sewndeel de ansiedade é
tdo elevado por todo o dia que vocé se sente naeeydempo todo.

Também serd a hora de pensar a respeito de memisacds métodos
descritos neste livro ndo estiverem funcionandso ts0 significa que vocé
tenha fracassado, mas que o tipo de abordagenatdenénto que sugerimos
simplesmente ndo é o correto para vocé. Isto tangu&la significar que vocé
encontrou um obstaculo em seu tratamento com o mAi@lconsegue lidar
sozinho. Se for este o caso, leia o Capitulo 1&,ajarienta a encontrar ajuda
profissional. Enquanto isto, pense a respeito ¢ga@pe medicagao.

Resumindo, os casos em que a medicacdo pode seadadsdo os
seguintes:

* vocé quer tentar uma abordagem dupla: medicag&ongcas cognitivas e
comportamentais;

» vOCé raramente encontra situacdes em que temeaprdesacao, e sente que
a medicacédo é a op¢ao mais facil e eficaz,

 vocé esta tendo dificuldade em realizar até mesexposicoes mais faceis
de sua hierarquia, por causa da ansiedade;

» vocé continua tendo dificuldade para lidar com o#omas fisicos da
ansiedade (como batimento cardiaco acelerado, seanpr, e assim por
diante) apesar de estar usando as habilidadestteleade ansiedade;

» vocé chegou num ponto do tratamento que ndo pasgoeapaz de superar
por si mesmo, ou 0s métodos descritos ndo estaémhando para vocé.

DROGAS PARATRATAMENTO DA FOBIA SOCIAL

Neste item abordaremos a questdo de qual drogar,toguando vocé
estiver decidido a usar medicagdo. Algumas dasadrogie descreveremos
foram experimentadas no tratamento de fobia samiguanto outras tém sido
usadas com outros tipos de ansiedade e ndo sadfieggepara combater os
medos sociais. As drogas tém-se mostra-



do eficazes no tratamento de algumas ansiedadeésseenpenho especificas,
embora exista pouca pesquisa a respeito do usedeando para tratar uma
fobia social. Na verdade, h& véarios estudos a tespie um grupo de
medicamentos chamados betabloqueadores (que sg@Gtas a seguir) que
reduziram a ansiedade de desempenho em mdusicetasat estudantes
universitarios.

Outro grupo de medicamentos, os inibidores da muit@a oxidase
(inibidores da MAO, que sdo também descritos adjaestdo mostrando ser
uma grande promessa no tratamento de formas maesajeadas de fobia
social. Estudos preliminares sugerem que trés tigdes drogas —
betabloqueadores, inibidores da MAO, e benzodiaagpi— podem ser
efetivos no tratamento da fobia social. Vamos erammais detalhadamente
cada um desses grupos de medicamentos.

BETABLOQUEADORES

Vocé ja deve ter ouvido falar de betabloqueadaadsez por intermédio
de algum amigo que tenha problemas cardiacos téiséo ou dores no peito.
Se 0 seu médico sugeriu um betablogueador pararapudeduzir os seus
sintomas de ansiedade, isto ndo quer dizer quackle que ha algo errado
com o seu coracdo. Os betabloqueadores reduzenhamsados sintomas
periféricos de ansiedade (por exemplo, batimerdodiacos acelerados, rubor
e suor). Os betablogueadores mais comumente piosspéra o tratamento da
fobia social sdo o propranolghderal) e atenolo(Tenormim).

Como j& dissemos, os betabloqueadores tém sido ef@miazes no
tratamento de ansiedades de desempenho. Na veodasiafomas periféricos
gue mencionamos sdo muito freqientes em pessoasneaim de palco. E
apenas neste tipo de situa¢do que os betablogesguimecem funcionar bem.

Como funcionam os betabloqueadorensa-se que em situacdes de
desempenho, o sistema nervoso autbnomo ¢ ativaekiekestado de ativacéo
aumenta a ansiedade social. Os betabloqueadoresmo, sdo chamados de
modo mais preciso, as drogas bloqueadoras betagadieas, funcionam
blogueando algumas células receptoras nervosabetasreceptores). Essas
células nervosas estdo localizadas no sistema steraotbnomo. Como o
préprio nome diz, os betabloqueadores, como o anmbol (Inderal) e o
atenolol (Tenormim) bloqueiam os beta-receptores e, assim, reduzem os
sintomas de batimento cardia-



co acelerado, a pressdo sangliinea e o tremor. Tonen desses remédios,
os sintomas de batimento cardiaco acelerado, sodtos trémulas, ligados a
ansiedade, podem ser reduzidos.

DosagemOs betabloqueadores podem ser tomados de duassfpetzs
pessoas com fobias sociais especificas. SegundoAgics, uma dose Unica
do medicamento pode ser tomada antes de um encsotr@ temido (por
exemplo, fazer um discurso). O objetivo, neste ,céasosar o medicamento
para reduzir os sintomas de ansiedade ligados atssrdceptores. Esta
reducdo nos sintomas indica que o sistema nervagén@mo esta
suficientemente bloqueado. Com frequéncia, a dosscpta pelos médicos
para reduzir os sintomas fisicos da ansiedade sngmnho € de 10 a 40 mg
de propranolol, 45 a 60 minutos antes da situag@alf.

Se vocé enfrenta situagBes fobicas mais regulaer(g@ar exemplo, se
tem de fazer palestras ou conduzir reunides diariéen pode tomar um
betabloqueador diariamente. NRhysician's Handbookos especialistas da
American Psychiatric Association indicam que o akeinseja prescrito em
doses entre 50 a 100 mg por dia. A medicagdo atinggu nivel terapéutico
em aproximadamente duas semanas.

Efeitos Colaterais.Os efeitos colaterais mais comuns de um beta-
blogueador séo fadiga e fraqueza. Em alguns casesquais a dose nao foi
adequadamente ajustada, a pressao sanglinea sooppdem cair demais.
Efeitos colaterais menos comuns, mas bastanteripadres, sdo depressao e
impoténcia. Em geral, esses efeitos colaterais rposker evitados com um
ajuste cuidadoso da dose para as necessidadeffieapela pessoa.

Parando com a medicacavocé nado deve tentar ajustar sozinho a dose
de um betablogueador, nem dos outros medicamestdos para tratar a
ansiedade. E ndo deve suspender repentinamentdieag@». Se achar que
estd na hora de comecar a lidar com as situacdstpras de ansiedade sem
a ajuda de remédios, discuta esse assunto com méino. Vocé precisara
de um programa para ir diminuindo gradualmentetalid@queador.

Quem ndo deve tomar betabloqueadoresistem algumas condi¢cbes
médicas que contra-indicam o uso de betabloquesdSestiver um histérico
de asma brénquica, insuficiéncia cardiaca congesilvy



guns tipos de arritmias cardiacas (como bradicgrdia problemas de
conducdo, vocé deve pensar em outro medicamentove@®® sobre esses
assuntos com o seu médico.

INIBIDORES DA MONOAMINA OXIDASE (INIBIDORES DA MAO)

Os estudos a respeito do uso dos inibidores da Mé@atamento das
fobias sociais sdo poucos, mas estdo se tornand® mo@nerosos. Na
conferéncia da Anxiety Disorders Association of Alcee em 1991, os
inibidores da MAO receberam atengdo crescente Ea® a seu uso para o
tratamento da forma generalizada de fobia social.

Historicamente essas drogas tém sido eficazes atantento da
depressao. O dr. Michael Liebowitz, um pesquisdimtante conhecido da
Columbia University College of Physicians and Sorge observou que em
pacientes que tém uma forma de depresséo, osdreSidla MAO reduzem a
sensibilidade interpessoal, que pode ser enca@da ama medida do medo
de desaprovacao.

Os estudos tém indicado que o inibidor da MAO, liena (Nardil), tem
sido Util na reducdo da ansiedade situacionalliznfente, muitos desses
estudos nédo incluem apenas individuos socialmémieds, mas também os
agorafébicos, o que torna dificil qualquer conatudéfinida. No entanto, o dr.
Leibowitz e seus colegas apresentaram dados pmelies de um estudo
extensivo com sujeitos socialmente fobicos. Atérageles concluiram que a
fenelzina € mais eficaz para a forma generalizal&lia social, enquanto
atenolol, um betabloqueador, € mais eficaz nonrat@o de fobias sociais
mais especificas.

Como funcionam os inibidores da MABssas drogas agem blogueando
ou inibindo a acdo de uma enzima especifica — noim@a oxidase. Os
inibidores da MAO foram usados inicialmente paratratamento da
tuberculose, e descobriu-se que tinham o efeitandthorar o estado de
espirito dos pacientes que sofriam dessa doengaopat. Experimentou-se,
entdo, esse medicamento em pacientes psiquiatiiegsimidos, com
resultados semelhantes. Na década de 1960, oslareki da MAO foram
usados pela primeira vez em pessoas que apreseniasvadistirbios de
ansiedade que agora chamamos de ataques de panico.

Pensava-se que os inibidores da MAO agiam afetandisponibilidade
de algumas substancias quimicas na parte simpdticaistema nervoso
central.



Como ja afirmamos em capitulos anteriores, a divado sistema
nervoso simpatico faz com que alguns neurotransn@sssejam liberados,
resultando numa resposta de ansiedade "luta ou'.fugyabora demore
algumas semanas para que isto ocorra, os inibidarddAO fazem com que
0s terminais receptores desses quimicos ativadsisteona nervoso simpético
fiqguem "regulados para menos" — os terminais, meade, tornam-se menos
receptivos a esses neurotransmissores especificassim compensam a
superabundancia no sistema. Além disso, alguns omansmissores
(noradrenalina e adrenalina) séo desativados pelmdores da MAO, o que
também ajuda a reduzir a ativagdo do sistema nersospético. Entdo,
pensa-se que é assim que os inibidores da MAO iempadna super-reacao
ansiosa a acontecimentos que, desta forma, nGnsga;adores.

Dosagem.Embora existam diversos inibidores da MAO dispasive
mais freqientemente prescrito e mais estudadoededzfna(Nardil). O dr.
Agras e outros especialistas descobriram que dibsesté 90 mg por dia
ajudam a reduzir a ansiedade social. Como ja dssems efeitos dos
inibidores da MAO no sistema nervoso levam algummpie para ser
percebidos. Portanto, pode levar até quatro sempaaias que a medicacao
tenha efeito terapéutico.

Precaugbes e efeitos colateraislguns médicos ndo gostam de pres-
crever inibidores da MAO porque a pessoa precisandém adotar uma dieta
rigorosa. E essa dieta ndo deve ser mantida ammasnto vocé estiver
tomando o remédio, mas também por duas semanass apmterromper a
medicacdo. Os alimentos ricos em tiramina deverelgsaimados de sua dieta
e, a seguir, citamos alguns deles: carnes prepgacada amaciadores; peixes
defumados ou em conserva; figado de frango ou de; Yo em conserva;
bananas e abacates; queijos e todos os alimengpgarpdos com queijos,
como pizza (embora queigmttagee cream cheesgejam permitidos); iogurte;
coalhada; cerveja, vinho tinto, e outras bebidasd&icas; molho de soja;
fermento; cerveja; quantidades excessivas de aaféhocolate; e qualquer
comida em conserva, fermentada ou defumada. Todosnedicamentos
descongestionantes e para febre de feno devemteaoimpidos, e 0 mesmo
se aplica a inaladores para asma e para qualgoatdiestimulantes.

Vocé pode estar pensando que, provavelmente, n&oidgroblema em
nao ser rigido com esta dieta. Mas nao ser rigitho este tipo de dieta néo
faria com que vocé engordasse; isto o levaria yararonto-



socorro com uma crise potencialmente fatal. A coarfio de um inibidor da
MAO com a tiramina resulta numa dor de cabecadatej aguda, que indica
uma elevagdo rapida de sua pressdo sanglinea, ghan@ada de "crise
hipertensiva". Se vocé for atendido a tempo, o oawédbode dar-lhe
medicamentos que reduzirdo a sua pressdo sangitimeamal. E importante
ter em mente que, se estiver pensando num inilddoMAO como ajuda,
vocé deve estar disposto a manter as restricGasrdires e medicamentosas
gue serdo descritas por seu médico.

Os efeitos colaterais mais comuns dos inibidoreMIA® incluem queda
de pressdo sanguinea, que pode ser especialméata mpando vocé muda
rapidamente de posicdo. Essas mudancas, em gstatam em sensacdes de
tontura ou de desmaio. Além desses efeitos, podemnrer: sonoléncia,
disturbios estomacais ou intestinais, alteragfes apetite, contracdes
musculares, agitacao e dificuldades sexuais.

Normalmente, uma alteracdo na dose de seu meditarpede aliviar
esses sintomas. Outros efeitos colaterais podehairirforte dor no peito,
pupilas dilatadas, fortes dores de cabeca, maiwitskdade a luz, nausea e
vomitos, rigidez ou dores no pescoco, batimentadiaeos incomumente
rapidos ou lentos, e suor fora do comum.

Parando com a medicacaédo contrario dos betablogqueadores ou das
benzodiazepinas, ha poucos problemas associadasdapdos inibidores da
MAO. Vocé ainda tera de seguir as orientacGes dars&lico em relacédo a
parar um ou outro remédio. E € importante lembrse tgra de continuar
evitando comidas ricas em tiraminas por duas sesnd@pois de ter parado
com a medicacdao.

Quem nao deve tomar inibidores da MA®océ ndo deve tomar um
inibidor da MAO se ja estiver tomando um antidegpires triciclico. Esta &
uma combinacdo potencialmente fatal de remédiogivee asma crénica e
necessitar de um inalador, os inibidores da MAGb&m ndo sédo para vocé.
E, de modo semelhante, se vocé tem um historicprdblemas com a
manutencéo da pressao sangiiinea normal (se aessd@ifor alta ou baixa),
precisara discutir cuidadosamente com seu meédiceseolha deste
medicamento. Como os inibidores da MAO interagemm acbversas outras
medicagfes e anulam os efeitos de algumas outrgasirse vocé precisar de
gualquer outro remédio devera discutir o caso aaumsédico.



BENZODIAZEPINAS

O terceiro grupo de medicamentos é relativamente nomo tratamento
especifico para a fobia social. Freqientementasat®gas sdo chamadas de
medicamentos antiansiedade e incluem diversos cstogque talvez vocé ja
conheca. Por exemplo, as benzodiazepinas incluedicamentos como
diazepam(Vallium) e chlordiazepoxidgLibrium), e também drogas mais
recentes como alprazolafanax)e clonazepaniKlonopim). Vocé ja pode
ter ouvido outros nomes comerciais commanxene, Ativan, Centrae
Restoril.

Atualmente, o aprazolanfXanax) € uma das benzodiazepinas mais
pesquisadas, e tem sido usado para tratar a fobial.sAlém disso, trés
estudos de caso recentes, realizados pelo dreyiédfrvidson e seus colegas
do Duke University Medicai Center, sugerem queamatzepanm{Klonopim)
também pode ser eficiente. Dados preliminares those de casos e de
experiéncias clinicas ainda em andamento indicamogalprazolam pode ser
benéfico para algumas pessoas que sofrem de fobial.sNao existem
estudos controlados a respeito de nenhuma outrzoth@zepina, como o
clonazepam, por exemplo, no tratamento da fobiglsoc

O dr. Agras concluiu que, para tratar farmacolagmate uma fobia
social generalizada, deveria ser experimentadogimanum inibidor da MAO;
se ele ndo funcionasse, poderia ser experimentatda henzodiazepina.
Clinicamente, percebemos que, apesar da efici@usganibidores da MAO,
muitas pessoas relutam em toma-los por causa stag@es alimentares e dos
possiveis efeitos colaterais. Para algumas delbenaodiazepina é bastante
atil, ajudando-as a superar 0s seus sintomasiséansiedade, e permitindo
gue se envolvam ativamente numa terapia cognitivoportamental.

Como funcionam as benzodiazepinds benzodiazepinas tém cinco
efeitos clinicamente (teis. Estamos interessadadscipalmente, em sua
propriedade de reducdo de ansiedade. Elas também agmo sedativo-
hipnético (em outras palavras, uma pilula para @@rmpodem ajudar a
reduzir a atividade convulsiva, funcionam como wtaxante muscular, e
podem ser usadas como medicacdo pré-anestésiaa.dtsgas se ligam a um
receptor muito especifico da célula nervosa — eptr de benzodiazepina.
Esses receptores estdo amplamente distribuidosogoro sistema nervoso
central. O receptor de benzodiazepina estd intimeamdigado a um
importante sistema inibidor da neuro-



transmiss@o no cérebro dos mamiferos. Como resultesd benzodiazepinas
trabalham em conjunto com este inibidor, chamadibodgama-aminobutirico

(GABA). Estima-se que o GABA esteja presente em 412% ligacbes das
células nervosas no cérebro. Por causa da quamtid@d>ABA e da alta

afinidade entre as benzodiazepinas e as conex0B&@sto é, o receptor de

benzodiazepina), esses receptores tém um papelrtanf® no modo de

funcionamento da conexdo GABA. A teoria atual sustgue essas ligacdes
especificas das células nervosas sdo importantes gamodulacdo da
ansiedade.

Dosagem,Muitos médicos receitanXanax ou outras benzodiazepinas
num esquema "quando necessario" (em outras palawaé s6 as toma
guando se sente ansioso). Em alguns casos, esta @hordagem eficiente.
Entretanto, nés o encorajamos a discutir com saliomea possibilidade de
receitar benzodiazepinas num esquema regular (dgyan@s ou quatro vezes
por dia), especialmente se vocé antecipa que &arigiedade social durante
boa parte do dia. Se vocé esta tomando medicag@mgunecessita lidar com
0S momentos ansiosos, isto pode fazer com que mécéuse as suas
habilidades de controle da ansiedade e acabe auth@iu'Eu ndo consigo
passar por isto sem minhas pilulas". De modo cootrdma dose regular lhe
dard um nivel constante de medicacdo e o ajudacimaater os momentos
ansiosos sem a necessidade de tomar uma pilulaesgomgficar ansioso.

A maioria dos médicos comecara com uma dose baxauma
benzodiazepina, comiXanax, e a aumentard gradualmente. A American
Psychiatric Association recomenda que a dose InildaXanaxesteja entre
0.25 mg e 1.00 mg. A maioria das pessoas percebexducdo do nivel geral
de ansiedade com doses entre 1 e 6 mg.

Precaucbes e efeitos colaterai®. efeito colateral mais comum das
benzodiazepinas € a sonoléncia. E por esta razZioapé comeca com uma
dose baixa, pois assim superara aos poucos asc8egsde sonoléncia.
Obviamente, vocé precisara ter cuidado ou evitaatasdades que exijam
atencdo, julgamento rapido, coordenacdo e tempceagho rapido (como
dirigir ou operar maquinas pesadas), até que sgo @@ adapte ao remédio.
Quando ja estiver habituado e tomando doses maiapemas se sentira um
pouco mais lento. Outros efeitos colaterais memosuas incluem tonturas,
dores de cabeca, fraqueza muscular, fadiga, baea s&usea e erupcdes na
pele. Esses medicamentos podem causar tambémlanidgdes menstruais e
podem afetar o desempenho sexual.



Vocé ja deve ter lido artigos de jornais ou ouyidogramas de radio ou
de televisdo que diziam que as benzodiazepinasuwadependéncia. Embora
possam provocar potencialmente abuso, dependéncissimdromes de
abstinéncia, isto € bem menos provavel do que so das barbitdricos ou do
alcool. E verdade que ocorre uma dependéncia fésiéas vezes, psicologica
no curso natural da medicacéo. Contudo, a menosapéetenha um historico
de abuso de drogas ou de alcool, em geral estandi&psia pode ser
controlada quando a medicacao € receitada adeqaattamquando vocé esta
preparado e bem informado. Discuta cuidadosames&sespectos com 0 seu
médico.

Parando com a medicacd® retirada das benzodiazepinas deve ser
realizada em consulta com o seu médico, pois pedeairs problema para
algumas pessoas, principalmente para aquelas quamodoses elevadas
destes medicamentos, se for realizada de modo tabr@s sintomas da
retirada das benzodiazepinas incluem insénia,aliifidtade, aumento da
ansiedade, ataques de panico, disturbios estomadaisstinais, palpitacdes,
dores de cabeca, dores musculares, confusdo &zas, \convulsées. Esses
sintomas séo evitados com facilidade ao se rajiadualmente a medicacgéao.
Nao podemos enfatizar demais este pardosulte seu médico se vocé estiver
tomando benzodiazepinas e desejar parar.

Quem nado deve tomar benzodiazepin&® vocé estiver gravida,
pretendendo engravidar ou se estiver amamentando, deve tomar
benzodiazepina. Como j& dissemos antes, se tivdristdrico de dependéncia
quimica ou de éalcool, também ndo serd um bom catajghra estas drogas.
Ocasionalmente, as benzodiazepinas podem causdempias respiratorios em
pessoas com problemas pulmonares cronicos progyesgiomo enfisema),
apnéia durante 0 sono, ou outros distarbios rdspios. Algumas
benzodiazepinas ndo sdo recomendadas para adidsus ie/ou pessoas com
danos no figado ou doengas renais. E essencialagéeinforme seu médico
se estiver tomando outros remédios, pois as beszpinas podem interagir
com essa medicacgéao.

(Por exemplo,Vallium ndo é recomendado se vocé estiver tomando
Dolontina ou digoxina.) Se vocé usa freqlentemente antigcicdass
interferirdo na eficacia das benzodiazepinas. Awddiazepinas devem ser
tomadas com cuidado e apenas depois que voc&tinsulta-



do o seu médico, por causa de seus efeitos seslativespecialmente se ja
estiver tomando opibides, antidepressivos trigelicantipsicoticos, alcool,
anti-histaminicos, barbitUricos, ou outros sedativo

OUTRAS DROGAS PARATRATAMENTOS CONTRA AANSIEDADE

Os trés tipos de medicacdo que descrevemos naoosadnicos
medicamentos usados para tratar os sintomas dedadsi Existem pelo
menos dois outros grupos de medicamentos que Séeitados com
frequéncia. Embora esses remédios ndo sejam dtikzpara tratar a fobia
social, tém sido usados com outros tipos de ardgedatambém podem ser
Uteis para este disturbio. Descreveremos de madonido esses dois grupos
de medicamentos, os antidepressivos triciclico\&)@ as azaspironas.

ANTIDEPRESSIVOS TRICICLICOS (TCA)

Os TCAs tém sido usados, ha algum tempo, no tratmmege outros
problemas de ansiedade, como sindrome do panigorafabia. O TCA mais
estudado no tratamento desses distarbios € a mmipag Tofranil) que, em
geral, alivia os sintomas das pessoas com sinddorpénico e agorafobia.

Os TCAs funcionam bloqueando a retomada de algunsotrans-
missores e fazendo com que essas substancias gsirfiguem mais
disponiveis para as células nervosas receptorgsnéldos efeitos colaterais
comuns dos TCAs incluem visdo distorcida, boca,spdado de ventre e
retencdo urinaria. Infelizmente, muitas pessoas tgndem a ser ansiosas
consideram perturbadores esses efeitos colateesigpotarios e, como
resultado, tém dificuldade em tolerar esta medwaca

AZASPIRONAS

O nome farmacoldgico mais preciso para este grepmedicamentos é
azaspirondecanediones. Uma droga chamada buspiBuspar) € a mais
estudada desta familia relativamente nova de mmditigns. A vantagem €
gue ela tem um baixo potencial para abuso, e ceslaivamente poucos
efeitos colaterais. Embor8uspar seja considerada uma alternativa as
benzodiazepinas, por causa de seu efei-



to de reducdo dos sintomas da ansiedade, ndo temasmias outras
propriedades das benzodiazepinas (como os ef@ita®@vulsivos, sedativos
ou de relaxamento muscular). O mecanismo de fuagiento da buspirona é
desconhecido.

Ha relatos contraditérios quanto a efichcia dessalicamento no
tratamento de qualquer condicdo que nao seja admuke generalizada. Num
seminario recente sobre péanico, o dr. Jerrold Rmasen, diretor da Clinicai
Psychopharmacology Unit at Massachusetts Generapitdh questionou a
utilidade da buspirona para o tratamento do pamittambém observou que
este medicamento era ainda menos eficaz se o facieesse usado
benzodiazepina anteriormente. Por outro lado, ndohd Conference on
Anxiety Disorders, em 1991 e dournal of Clinicai Psychiatryp dr. Michael
Liebowitz relatou que, num estudo n&o-controladaverdas pessoas
socialmente fébicas ex-perienciaram uma melhorasens sintomas com o
uso da buspirona. Ele observou, no entanto, qusgirona ndo parece ser tao
potente como o inibidor da MAO, fenelzina, paraatamento da fobia social.

Neste ponto, parece prematuro recomendar busppare o tratamento
da fobia social, pois a pesquisa controlada aidaaconfirma sua eficécia, a
nao ser para a ansiedade generalizada.

RESUMO

Voltamos mais uma vez a algo ja comentado. Nossbemmento sobre
a fobia social ainda esta em sua infancia. Comalteekd, os pesquisadores
ainda estdo procurando a proverbial "bala de prata'jue diz respeito a
encontrar um remédio eficaz para tratamento dafeftial. Em alguns casos,
a medicacao pode ser suficiente. Para a maioripetesoas que decidem usar
remédios, 0o mais provavel € que seja necessaria eonainacdo de
medicacado e terapia cognitivo-comportamental, ésimeente se a ansiedade
for tAo elevada que exija 0 uso de medicamentos pEtuzir os sintomas
fisicos e tornar a terapia mais efetiva. Vocé dfarmiliarizar-se com as
vantagens, as limitagbes e 0s usos adequados diisamentos. Demos
algumas orientacfes e informacdes para que vocéspedsentir-se mais a
vontade ao discutir esses assuntos com o seu médico
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Como Conseguir Ajuda Profissional?

Esperamos que vocé esteja bem adiantado no seetisiaperar sua fobia
social. Mas se n&o superou algum ponto de seugsoake auto-ajuda, vocé
ndo estd sozinho. Embora algumas pessoas possapenaese sozinhas,
outras precisam da ajuda de um profissional treindldio h4 vergonha em
pedir ajuda. A Unica vergonha é quando as pessaas pgecisam de
tratamento ndo o conseguem, e continuam a sofemteNcapitulo falaremos
sobre algumas razfes pelas quais pode ser umadgaa huscar ajuda
profissional, e também como escolher um terapeuta.

RESOLVENDOQUAL O AUMENTO DEBUSCAR
AJUDA PROFISSIONAL

Em diversos momentos neste livro falamos sobreralsigmas que vocé
pode encontrar no processo de recuperacdo e quampoefuerer ajuda
profissional. Vamos rever e resumir algumas dedsass de alarme" antes de
continuar.

Um dos primeiros problemas que vocé pode ter eradmtfoi definir
suas metas. Talvez ao terminar sua auto-avali®g&eé, tenha percebido que
tem medo de tantas situacdes sociais que as suas meam de incluir
"tudo". Este foi o caso de John, um contador der8® de idade, que tinha
uma fobia social generalizada. Ele tinha medo thr fam reunides, de dar
palestras relacionadas a seu trabalho, de se afaeas outras pessoas, de ir a
festas, e até mesmo de falar casualmente com misos. Quando escreveu
sua lista de metas, ele se



sentiu sobrecarregado. Ele ndo tinha a menor @kijpor onde comecar. No
inicio, sentiu-se fracassado. Ele tinha esperamigasconseguir trabalhar
sozinho com seu problema. Ele ndo estava acostumguilir ajuda, mas
sabia que precisava de alguma orientacdo prof@sipara planejar um
programa realista de recuperacao.

John teve coragem, procurou ajuda profissionadj @ imelhor coisa que
poderia ter feito para si mesmo. Com a assisté&eiam terapeuta treinado,
ele foi capaz de determinar com qual meta comdgste foi um passo
importante: ele ndo queria comecar com uma mettorambiciosa e terminar
sentindo-se ainda mais sobrecarregado e deserdmraja

Embora seja comum que alguém com uma fobia gepadali como
John, precise de ajuda profissional, h4 tambénoséutros casos em que
pessoas com uma fobia social muito especifica padsoiver buscar terapia.
Se tiver uma fobia social especifica (como medesideever em publico ou de
usar um banheiro publico) vocé pode sentir-se sereom a idéia de realizar
sozinho as suas primeiras exposi¢oes. Vocé podmpeise eu pudesse fazer
aquilo que temo, nédo teria esta fobia!". E vocé tapdio em muitos pontos.
As técnicas descritas neste livro podem ser extremte desafiadoras.
Algumas vezes as pessoas podem beneficiar-se capom e com a
orientacdo que um terapeuta pode |lhes dar durarddicil processo de
encarar os proprios medos. Mais especificamentétasyessoas podem
beneficiar-se com a chamada "exposicao apoiadat@elpeuta”, em especial
durante as fases iniciais do processo de recumerdgdvez um exemplo
ajude a ilustrar como este processo pode funcionar.

Marlene é aposentada, vilva, com 66 anos de idawke, procurou
tratamento para uma fobia social especifica — niEdassinar seu nome em
publico. Seu marido, que era quem lidava com tadosssuntos financeiros e
de negdcios, havia morrido recentemente. Além darmeatural pelo qual ela
estava passando, Marlene estava também encardatio assustador de que
teria de superar o seu medo. Havia papéis a sesemados relativos a
mudanca de seu estado civil. Além disso, ela meaigaprender a preencher
cheques e assinar boletos de cartdo de crédit@uélito, para administrar
sua vida cotidiana. Marlene sabia que nédo seriazcdp superar seu medo
sozinha, e, assim, procurou a ajuda de uma tem@p#ads ficou chocada
guando sua terapeuta explicou-lhe a técnica des@gm Com certeza, havia
um modo mais facil! Seus pensamentos eram catasisofE se sua méao
comecasse a tremer em frente do caixa? Ela nda eensiderada uma
verdadeira idiota?



Sua terapeuta sugeriu que, como um primeiro pats®fossem juntas a
um banco préximo. Quando estavam no banco, a taepmdrigiu-se ao
primeira caixa. Marlene ficou discretamente um popara trds, mas era
totalmente capaz de ver e ouvir o que estava ammmde. A terapeuta fez de
conta que sua méo estava tremendo tanto que ekra®@apaz de assinar um
cheque; até mesmo segurou a méao trémula com amat& exclamou: "Nao
sei 0 que ha de errado comigo hoje. Parece queardigo fazer minha mao
parar de tremer". O caixa foi muito gentil e patéee disse-lhe que ndo havia
pressa. Finalmente, a terapeuta foi capaz de assmanome, mas pediu
desculpas por sua letra feia. O caixa |he garagtia o banco ndo se
incomodava com a beleza da letra. Mais tarde, Marle sua terapeuta
conversaram sobre a experiéncia. Marlene haviddisarpresa com a reagao
do caixa. Ter observado sua terapeuta passar pplasiedo ajudou-a a
dispersar alguns de seus pensamentos distorcidespeito do que iria
acontecer se sua mao tremesse. Na verdade, olderadarapeuta, Marlene
conseguiu coragem para experienciar uma exposigaellsante.

Este € apenas um exemplo de como uma exposi¢édapmelo terapeuta
pode funcionar (embora nem todos os terapeutasimest trabalhar desta
forma). H4 muitas variagbes. Vocé so é limitada pelatividade, tanto sua
guanto de seu terapeuta, ao criar exposicdes marfontar seus medos
especificos.

Muitas pessoas descobrem que depois de teremafgitlmas exposicdes
apoiadas pelo terapeuta estao prontas para resiliaamproprias exposicoes.

Existem diversas outras razGes para buscar ajudsgional. Muitas ja
foram detalhadamente descritas no Capitulo 13, #masos sé as
mencionaremos aqui. Vocé deve pensar em buscar pjotissional se:

» estiver significativamente deprimido por mais de aglusemanas
consecutivas;

* tiver pensamentos a respeito de se ferir ou sermataferir ou matar
alguém;

* estiver tendo problemas com abuso de substancias;

» achar que também pode ter outro distirbio de aadéed

* perceber que esta tendo muitos problemas de retanento — talvez eles
resultem de sua fobia social, mas ndo necessatiamen

* tiver progredido na direcdo de superar sua foli@mbkanas estiver passando
por uma recaida e ndo estiver conseguindo voltarcaminho da
recuperacao.



ESCOLHENDOUM TERAPEUTA

Quando decide consultar um profissional de saldgaheocé tem ainda
uma outra decisdo — a quem chamar? Infelizmenterofissdo de saude
mental ndo torna esta escolha facil. Existem psgud, psiquiatras,
assistentes sociais, enfermeiras psiquiatricassetiogiros e 0s onipresentes
"terapeutas”, e todos tém linhas de trabalho difeee Para tornar as coisas
ainda piores, mesmo num grupo profissional especifio nivel de
especializacdo dos terapeutas no tratamento dughiis de ansiedade ira
variar muito. Descreveremos resumidamente as difaseentre as diversas
categorias de profissionais de saude mental, e iglep@ncionaremos
treinamento e especializacéo.

OS DIVERSOS TIPOS DE PROFISSIONAIS DE
SAUDE MENTAL — QUAL ESCOLHER?

A ma noticia é que ndo existe apenas uma Unic¢hescorreta quando se
trata de optar por um profissional de satde meN&b. importa o que outra
pessoa diz que é melhor, vocé tem de acreditapqde, de fato, trabalhar
com um profissional especifico. Existem profissiende saude mental
competentes e incompetentes, como em qualquer pubfgssédo. A boa
noticia € que existe um numero cada vez maior aféespionais especializados
no tratamento de disturbios de ansiedade. Issdfismmue, em muitas
cidades, se vocé ndo se der bem com uma pessstidexbutras, as quais
podera recorrer para tratar de seu problema. Védéms de saber por onde
comegar.

Muitas pessoas ficam confusas quando tém de esceliiiee um
psicélogo e um psiquiatra, pois ambos usualmenteotétulo de "doutor".* O
modo mais facil de distinguir entre estes doisipsainais € que o0s psiquiatras
sdo médicos, e portanto podem receitar medicamemgaanto os psicélogos
sdo doutores em filosofia (ou em psicologia) e ts@mados principalmente
em servigcos psicolégicos, como psicoterapia. Outevapeutas — como
assistentes sociais, enfermeiras psiquiatricassetieeiros — usualmente tém
grau de mestre em suas areas de especializacdos €sdes profissionais
podem saber

* No Brasil, os psiclogos nédo precisam ter dowtorgara trabalhar como psicologos
clinicos; eles devem apenas ter cursado os cinoe da faculdade de psicologia. Por esta
razdo, a maioria dos psicélogos nao tem o titula@dator”. (N. do T.)



conduzir uma sesséao de psicoterapia.* Porém, értemie que vocé conheca
detalhes da formacédo e do treinamento dos prafissiogque contatar, para
poder saber o que eles podem realizar profissi@mbnde acordo com a lei.

Entdo, como vocé sabe se 0 seu psicoterapeuta setmalzilidades
necessarias para tratar de fobia social? A respastce muito simples: vocé
tem de perguntar! Muitos clientes tém medo de ques ferguntas sobre
formacéo e treinamento ofendam os profissionaiguisto nossa experiéncia,
a maioria dos profissionais de satude mental naoofiendida quando o cliente
pede informacdes sobre suas credenciais. Na verdaderapeutas esperam
gue os clientes facam perguntas sobre seu treiram®@s pais geralmente
tomam muitos cuidados ao entrevistar babas em gatemuando estdo
tomando decisdes a respeito do cuidado com ossfilRor que motivo vocé
deveria fazer menos do que isso quando se tratardiar em alguém que vai
cuidar de vocé?Talvez a principal regra ao escallreprofissional de saude
mental sejdazer perguntas.

ENCONTRANDO UM PROFISSIONAL QUE TENHA
CONHECIMENTOS SOBRE FOBIA SOCIAL

Na ultima década foram estabelecidos diversos aepira o tratamento
dos disturbios de ansiedade, em todo o pais. Ess#s ndo sé tratam de
distdrbios de ansiedade, incluindo a fobia sociamo oferecem treinamento
avancado no tratamento desses distUrbios, parardfissppnais de saude
mental. Com muita freqiéncia, os especialistagdimeum ou dois anos de
treinamento avancado, além de sua graduacao.

Nem todos que se especializaram no tratamentosiedade fizeram seu
treinamento nos centros de distdrbios de ansiedadstem diversos centros
gue oferecem treinamento em terapia cognitivo-cotapeental; e existem
muitas pesquisas comprovando que essa abordagemteatamento eficaz
para os distarbios de ansiedade. Assim, muitosisgiohais que fizeram
treinamentos adicionais em terapia cognitivo-congpoental, também foram
treinados no tratamento da ansiedade.

* No Brasil, assistentes sociais e enfermeirasypgiticas devem ter concluido o curso
universitario em suas areas especificas, mas négispm ter feito mestrado. Ndo existe
faculdade que dé o titulo de conselheiro. E asdasrde psicoterapia s6 podem ser utilizadas
por psicoélogos ou por psiquiatras. (N. do T.)



Embora seja uma vantagem oObvia para um profissienalido treinado
no tipo de centro descrito, este ndo € o Unicoraonpara aprender a tratar a
fobia social. Como esses centros de treinamentplesmente ndo existiam
antes, alguns profissionais podem ter buscadoataliiamente outras formas
de treinamento para ampliar suas habilidades. Remgo, podem ter
assistido a seminarios awrkshopssobre o tratamento de fobia social. Ou
podem ter recebido supervisdo de alguém que fogmiente no tratamento
da fobia social.* ,

Nem todos os profissionais de saude mental témimainento necessario
para trabalhar com pessoas que tém fobia sociaté Vorecisa pedir
informacdes especificas a respeito do tipo de aneémto que o terapeuta
recebeu. Vocé também pode perguntar quantas pesswafobia social eles
trataram e se o tratamento foi bem-sucedido. Algumadissionais podem
permitir que vocé fale com alguém que tenha sidocliente e tenha tido um
problema similar ao seu. Considere, entretanto, @jutica exige que o
terapeuta proteja a confidencialidade das pesseayud trata; assim, pode
demorar um pouco para que o terapeuta possa zatigfste tipo de pedidd.
Peca todas as informacBes que o facam sentir-se emennelacdo a seu
investimento de tempo, energia e dinheiro.

ONDE ENCONTROAJUDA?

Vocé precisa ser um bom consumidor para encontnaprefissional de
saude mental qualificado. Contate os recursos decsmunidade, como o
centro médico de uma universidade, ou um centrtoatiemento de distlrbios
de ansiedade, e pergunte sobre o tipo de tratanggmet@sta disponivel. Os
programas que fazem parte de um centro médico rsitéuéo provavelmente
terdo informacdes atualizadas a respeito dos tesi@® mais eficazes para os
distarbios de ansiedade. Esses programas, freqiente, estdo relacionados
nas "paginas amarelas" das Listas Telefénicasgg@odHospitais.

Se vocé mora num local em que este tipo de progradm esti
disponivel, ligue para o centro médico da univexdéou para o centro

* No Brasil, a supervisdo é uma forma de treinamextremamente comum, embora nédo
seja exigida por lei. (N. do T.)

** No Brasil, um terapeuta dificilmente permitiripie vocé contatasse um outro cliente, a
nao ser que houvesse a concordancia explicita diestée. De qualquer forma, este ndo é um
procedimento comum. (N. do T.)



de tratamento de distlrbios de ansiedade maismodé peca a indicacdo de
algum profissional em sua comunidade.

Outra alternativa é contatar a Anxiety Disordersaksation of America a
Mental Health Association local, ou os Conselha¥figsionais das diversas
profissdes de salde mental em seu estado (norntaleles estdo localizados
nas capitais). Qualquer um desses recursos poamihaformacdes e nomes
de profissionais, de sua cidade, que tenham-seiabpado no tratamento de
disturbios de ansiedade ou em terapia cognitivopostamental.*

Outro recurso que vocé pode ter deixado de ladosamigos e parentes
que ja passaram por terapia. Converse com seussug foram tratados de
algum problema de ansiedade, e descubra se aeanficsatisfeitos com seu
tratamento. Um amigo, ou até mesmo um amigo denaigoaseu, pode Ihe
dar o nome de um profissional que possa ajuda-l6bd@a-a-boca" € um
excelente meio de descobrir recursos. Um Ultimselo: quando ja estiver
em tratamento, vocé deve sentir-se cada vez maistade no trabalho com o
seu psicoterapeuta. Se, por alguma razéo, vocé &esgpeuta ndo estdo se
entendendo, converse com ele a esse respeito Afm&erapia, assim como
nos outros relacionamentos, nem todos os pare$eitéds no céu. As suas
preocupacdes podem ser algo com que o terapewda pabalhar. Mas, se as
coisas ndo melhorarem, o seu terapeuta pode ajudaéncontrar outro
profissional com quem vocé possa trabalhar com sugissso.

RESUMO

Existem diversas razbes para buscar ajuda prafesioncluindo a
dificuldade para definir suas metas e o sentimeletestar sobrecarregado
pela imensidao da tarefa a frente. Além dissoutiisos a importancia que as
exposicdes apoiadas pelo terapeuta exercem sgjoraad pessoas.

Também mencionamos diversos outros motivos pelass duscar ajuda
profissional, como depresséo ou coexisténcia dewdistirbios

* No Brasil, vocé pode procurar os Conselhos Raj®de cada uma das profissdes de
saude mental, ou os sindicatos profissionais. Gatraa muito comum de indicagéo, é pedir a
um médico ou psicélogo que vocé conheca que Ihgurdim colega. (N.T.)



de ansiedade. O restante do capitulo focalizouifesedtes categorias de
profissionais que tratam da fobia social, e osstige treinamento que vocé
pode esperar de cada um deles. Enfatizamos a itzzkssle ser um bom
consumidor para localizar o profissional que vac&pra.
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Alguns Comentarios Finais: Dire¢cdes Futuras

Esperamos que os capitulos anteriores o tenharadgwa familiarizar-se
com as fobias sociais. Vocé aprendeu que elasmgmrablema comum, mas
que as vezes sao muito debilitantes. Vocé leupeitesda natureza das fobias
sociais e das varias maneiras pelas quais interfeeevida das pessoas. Vocé
também aprendeu sobre as possiveis causas das $obiais, e que 0 medo
da desaprovacéo é formado pelo modo como vocé pesTs@ e se comporta.
E mais importante: aprendeu modos de superar &sfebciais. Tentamos lhe
dar a informacdo mais atualizada possivel. Masadiddmuitas coisas que nao
sabemos sobre este distUrbio. Nestas paginas fitigisitiremos algumas
guestdes importantes, e ainda ndo respondidas ssbfebias sociais —
guestdes que esperamos sejam abordadas pela pdstura.

QUAL A RELACAOENTRE ASFOBIAS SOCIAIS E
OUTROSDISTURBIOS?

Ainda precisamos aprender mais a respeito de cafioirde classificar
melhor as fobias sociais. Como mencionamos no dapit ndo existe nada
de sagrado na definicdo atual de fobia social oumeoo como ela esta
classificada entre os disturbios de ansiedade.

Pode-se argumentar que as fobias sociais devemantaocadas na
mesma categoria das outras fobias, pois tém muitocemum. Mas, de
alguma forma, as fobias sociais sdo Unicas. Se&sséria mais pesquisa para
decidir se as fobias sociais devem ser classifca&ta separado dos outros
tipos de problemas de ansiedade (0 medo da desa-



provacdo é fundamentalmente diferente do medo bdeagode alturas ou de
tempestades?).

Por outro lado, nem todas as fobias sociais saaisgi possivel que
fobias sociais especificas, como 0o medo de comepu@nlico, devam ser
classificadas em separado das fobias sociais dieades, que afetam tantos
aspectos da vida. E mesmo as fobias sociais espscififerem umas das
outras. O medo de falar em publico é dez vezes coaisim do que 0S outros
tipos de fobia social, e ha uma probabilidade muoienor de que envolva
outros disturbios psicologicos. O medo de falar pablico deveria ser
classificado separadamente das outras fobias sespecificas?

Estes pontos podem parecer muito técnicos e iaptes para o seu
proprio problema. Contudo, o modo como um disturBiodefinido e
classificado € muito importante. Por exemplo, [gide afetar a probabilidade
de sua fobia ser faciimente identificada pelo sédiop ou terapeuta, e a sua
probabilidade de receber tratamento adequado. }opéde ter passado pela
experiéncia perturbadora de ter seu problema d&igado de modo errado,
como uma condicdo médica, ou ter sido atribuidalrt@nte ao estresse. E
pouco provavel que se beneficie muito do consehofigsional, quando h&
um erro de diagndstico. A frustragdo e o desapamtomue resultam de um
diagnostico incorreto podem ser reduzidos, no @ytse a fobia social for
definida de modo mais preciso.

O QUE CAUSA AFOBIA SOCIAL?

As questbes sobre como definir e classificar untadig® podem ser
parcialmente respondidas quando se consegue uneb@mdimento de suas
causas. Infelizmente, como vocé viu no Capitulemdssa compreensao das
causas da fobia social ainda ndo estad completgeoNgas apenas comegaram a
se desenvolver e 0s pesquisadores sO recentenoendégaram a se interessar
pelas fobias sociais (0 que ndo aconteceu com slgutros distarbios de
ansiedade, que ja foram extensamente estudadaxjolye o possivel papel
da bioquimica, da hereditariedade, e de outrosrefatdioldgicos no
desenvolvimento da fobia social constitui um desafiteressante para a
pesquisa futura. Os avangos tecnologicos, comoelyosr de imagens
cerebrais usados para medir a atividade neurol@gcpessoas com outros
tipos de ansiedade, estdo apenas comecando aaskysusara estudar as
pessoas



com ansiedade social. A tecnologia futura podardaaja determinar quais as
partes do cérebro que estdo ativadas quando algyperiencia o medo da
desaprovacéao.

Os estudos futuros poderédo nos ajudar a entendaspetto biolégico da
fobia social; epidemiologistas e geneticistas geéio estudar outro — a
possibilidade de que as fobias sociais se manifedentro das familias. Este
€ um ponto complicado. A maior dificuldade est&daterminacdo do porqué
algumas familias experienciam mais fobias socias gde outras. Isto
acontece porque as pessoas tém os mesmos gemesgaa compartilham o
mesmo ambiente? Alguns pesquisadores de labomtésiperam encontrar a
resposta, se descobrirem um gene que seja, pagait@responsavel por fo-
bias sociais. Outros pesquisadores estdo estudendamilias das pessoas
com fobias sociais. Os estudos de gémeos sdo um especialmente
importante de pesquisa de familias, e abordam est@ps da hereditariedade
versusambiente. Os gémeos provenientes do mesmo ovo @igdticos)
podem ser comparados com gémeos de ovos difefdizegticos), e gémeos
que foram criados separadamente podem ser comgazadogémeos criados
juntos. Este tipo de pesquisa sera muito importgat@ determinar quais
aspectos da fobia social séo herdados e quaipsdedédos. Como vocé pode
imaginar, esta é uma pesquisa muito cara e demoPadém, até que estes
estudos sejam feitos, nossas crencas a respejiaped da hereditariedade e
do ambiente no desenvolvimento das fobias socisiar@ baseadas em
informacdes limitadas.

Temos muito a aprender sobre como o ambiente degpassda influencia
as fobias sociais. Acredita-se, ha muito tempo, ajgamas experiéncias da
primeira infancia determinam se as fobias sociaislesenvolverdo na idade
adulta. Por exemplo, algumas pesquisas descobquaencriancas que tém
uma fobia da escola terdo mais probabilidade dendes/er uma fobia social
guando crescerem. Entretanto, essa pesquisa msttivspfoi baseada nas
lembrangas da infancia; e essas lembrancas nentességp precisas. Agora é
necessaria uma pesquisa prospectiva, na qual asaogm fobias sejam
acompanhadas durante anos para ver se, mais dasivolverdo uma fobia
social. Este tipo de pesquisa longitudinal podeusado para estudar outros
aspectos do ambiente de um individuo que possatar afe fobias sociais.
Outros fatores importantes que deveriam ser esbgds@io as caracteristicas
dos pais e de outros membros da familia, os tigosnfbrmacgfes que as
pessoas recebem, e diversas experiéncias de \édelagitém enquanto estdo
crescendo.



E, ainda mais importante do que estudar os fatbiekgicos ou
ambientais por si mesmos, é tentar entender coses ekis tipos de fatores
interagem. Como vocé ja leu nos capitulos antesjanéo acreditamos que
exista uma Unica causa para a fobia social. E muiais provavel que
diversos fatores se combinem para aumentar o sea de ter uma fobia
social. O desafio para os cientistas e os te68eod desenvolver explicacdes
sobre os diversos modos em que os fatores de bigtdgicos e psicolégicos,
se combinam para causar uma fobia social hum thaivéspecifico.

PRECISAMOSSABERMAIS A RESPEITODA RECUPERAGAC?

Aprender mais a respeito das causas de um proldemportante porque
isto frequientemente da pistas sobre o que fazerrpauperar-se. Se vocé ja
tiver superado sua fobia social, pode estar imagimapor que seriam
necessarias mais informacdes. Existem vérias razbes

Primeira: algumas pessoas tentaram recuperar-sefonaan incapazes. E
necessario descobrir por que essas pessoas nd&aranp®s seus problemas,
e como 0s tratamentos que existem podem ser apEtfies para ajuda-las a
fazer parte do grupo de pessoas que ndo sdo rafsuitadas pelo medo da
desaprovacao.

Segunda: os tratamentos atuais quase sempre tétos efelaterais,
mesmo quando sdo bem-sucedidos. A sua medicag&odeod-lo sonolento
ou causar outros sintomas desagradaveis. Issoeaeopbrque atualmente
nenhuma droga é capaz de atingir a ansiedade stan afitros aspectos do
corpo e da mente. A terapia comportamental podeoiecos efeitos colaterais
fisicos, mas pode ser desconfortavel e, com frag@énaumenta
temporariamente sua ansiedade. (Ndo seria um dbvimma terapia sem
nenhum efeito colateral?)

Terceira: tratamentos eficientes sdo demoradosesiyisa futura pode
descobrir formas de tornar mais rapidas essaddsrap

Finalmente, como n&o existem duas fobias socia@gmmente iguais, ndo
é provavel que uma Unica técnica seja eficaz eostod casos. A experiéncia
de cada pessoa que tem medo de desaprovacaocsilparth menos que 0s
cientistas descubram uma cura milagrosa, que faegempre e para todos, a
meta final da pesquisa seréa determinar qual tratemtera o maximo efeito,
com o minimo esforco e o minimo risco, para cadiduo.



As,FOBIAS SOCIAIS PODEMSER EVITADAS ?

Se a ciéncia ou a sociedade pudessem evitar gfigbi@s sociais se
desenvolvessem, 0s avangos no tratamento ndo sese@ssarios. Mais uma
vez, uma compreensdo melhor das causas originaifobeas sociais seria
crucial para desenvolver programas de prevencdivaefe No momento, s6
podemos especular a respeito do que faria partaisleorogramas. Alguns
esforcos de prevencdo poderiam ser realizados quar & sociedade. Por
exemplo, poderiam ser instituidos programas edogais nas escolas de todo
0 pais. Uma outra abordagem, mais barata, seritalias programas de
prevengao as criangas que tém alto risco de dedsenwoma fobia social. Se
estas pudessem ser identificadas antecipadameritepassivel ter estratégias
de prevencdo mais elaboradas para este segmentor manpopulagéo.
Podemos predizer, com certeza, que demorara aigden aempo até que
gualquer programa de prevencdo de larga escalargg@mentado.

PALAVRAS FINAIS

Existem muitas perguntas ndo respondidas sobrbia $ocial. Os seres
humanos estédo predispostos a desenvolver fobiggEsbés pessoas sempre
temeram a critica, ou 0s medos sociais sdo prathutivilizacdo? Este é um
medo humano primério, ou ele se desenvolveu arpdotimedo de dano
fisico? As fobias sociais sdo mais comuns na eultsidental do que nas
outras sociedades? Os meios de comunicacdo témapeh pa manutencdo
das fobias sociais? Por que o0 medo de desaprofe;@om que as pessoas se
comportem de modos que aumentam suas chances eeesg@rem a
desaprovacao? E por que respostas embaracosasregbanp suor e tremor
acontecem quando as pessoas estdo socialmentesagnsimas nao
necessariamente quando experienciam outros tipansiedade? Essas séo
perguntas intrigantes. Suas respostas revelar@&duoajue apenas a natureza
das fobias sociais. Elas nos ensinardo algo magspeito da natureza do ser
humano.

Enquanto isso, as pessoas com fobia social témasntazdes para ter
esperanca. A grande maioria das pessoas com (uamlh@mos fez
progressos significativos, e freqientemente drawstino sentido de superar
seus medos sociais. Vimos pessoas que pensavamugea voltariam a
trabalhar, que se recuperaram de sua fobia erainiaar-



reiras interessantes. Também vimos clientes gawdin apavorados com o
mero pensamento de falar com outras pessoas, iaramc relacionamentos
duradouros e gratificantes. Esta habilidade recéscaberta de participar do
dominio social tornou a vida dessas pessoas maigm mo que elas jamais
haviam sonhado. Esperamos que ao seguir 0s métiedostos neste livro,
sozinho ou com ajuda profissional, vocé também fegte do grupo daqueles
gue lutaram com seus medos sociais ¢ 0Ss venceram.



