Compreender a tua
Ansiedade Social

Refletir sobre o que causa e mantém as tuas dificuldades pode ser
determinante para conseguires fazer-lhes frente!

Pensa numa situacao social que sentiste como dificil no dltimo
més e tenta trabalhar sobre o que estava a acontecer,
desenhando o teu proéprio circulo vicioso:

D

Pensamentos
negativos
automaticos antes
da situagao social:

As tuas crengas
antigas:

Os teus sintomas
fisicos:

Pensamentos
negativos depois da
situacgao social:

Comportamentos de
evitamento ou
seguranga:

A imagem negativa
gue guardas na tua
mente sobre ti
proprio/a:




