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A Ansiedade Social (ou fobia social)
caracteriza-se por um medo intenso em

interagdes sociais que persiste e afeta a
vida quotidiana.

Inclui  sentimentos de humilhagdo ou
constrangimento em frente aos outros e a
necessidade de “passar uma boa imagem”
porque se acredita ndo ser “tdo bom” como
eles ou que se pode estar a ser julgado
e/ou criticado.

Sintomas de
Ansiedade Social
podem incluir...

Preocupacdao com atividades
quotidianas como conhecer novas
pessoas, comegar conversas, falar ao

telefone, ir para as aulas,...;

Evitar ou preocupar-se bastante com
atividades sociais (festas, conversas de
grupo, comer junto de outros);

Estar sempre a pensar que se fara algo
embaracoso (ficar corado/a, suar,
aparentar incompeténcia);

Dificuldade em realizar atividades que
outros estejam a ver;

Reacodes fisicas frequentes perante a
antecipagdo ou o momento

de interagdo social (tremores, coracao
acelerado, falta de ar, garganta e boca
seca..) ou, em casos extremos, ataques

de panico.

E comum experienciar alguns destes e/ou
sintomas de forma isolada
circunstanciada.

Porém, se identificas em ti estes sintomas
de forma persistente (6 ou mais meses) ou
agravada, é provavel que os mesmos
afetem de forma significativa o teu
funcionamento (académico, profissional,
social, ...) e que poderas precisar de ajuda!

O que mantém a
Ansiedade Social

Experiéncias passadas negativas com
situacdes sociais que levam a crencas de
“ndo ser bom o suficiente”

Evitamento de situagdes sociais (e.9.
conversar apenas com um/a amigo/a,
evitar contacto ocular)

Manter imagem negativa e dolorosa de
si mesmo/a

Ter medo do medo: prever que se sentira
ansioso/a perante a interacdo social e,
pela antecipacgao, os sintomas acabarem
mesmo por acontecer

Ter o centro da atencdo voltado para
dentro durante uma interacao, dando
conta de fortes reacdes corporais,
autocriticando-se e tomando menos
atencgao ao que esta a acontecer no
exterior e na interacao

O que podes
fazer?

Escrever sobre o que se passa dentro
de ti antes, durante e depois da situacao;

Lembrar-te que pensamentos nao sao
factos e os piores cenarios sociais que
colocas na tua mente tém pouca
probabilidade de tornar-se realidade;

Mantém-te em questionamento sobre
as tuas crengas. estardas a  tirar
conclusdes precipitadas, a catastrofizar ou
a generalizar sobre o que o0s outros
pensam sobre ti?

Opta por pensamentos mais gentis
sobre ti e direciona a tua atengdo para
as pessoas e o ambiente ao teu redor;

Identifica os teus comportamentos de
evitamento e confronta-os;

Identifica sintomas fisicos de
ansiedade ¢ aplica estratégias de
relaxamento;

Cria ligagoes e mantém
relacionamentos de apoio;

Procura ajuda profissional quando se
torna dificil enfrentar a Ansiedade
Social sozinho/a. Um psicélogo pode
ajudar-te a encontrar solugées mais
indicadas a tua situacao-problema.
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