Qual o seu nivel

e Ansiedade
social ?

Vocé sabia que a
ansiedade pode
~atrapalhar ou impedir

., que os relacionamentos
4 acontecam
naturalmente?
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A Ansiedade social envolve diversas
situacdes em que as pessoas tém receio
de interagir com outros porque teme o
julgamento que farao dela.

Nao parece, € um medo muito comum,
atinge cerca de 12% da populacao
mundial, mas é pouco tratado e muito
menos superado.

Um pesquisador americano constatou
que esse € o Unico medo que tememos
mais que a morte.

Quem sofre de ansiedade social, que em
Sseus casos Mmais graves € denominada
como fobia social, pode ter dificuldades
para fazer uma apresentacao diante os
colegas, paquerar alguém, falar em
publico, ir a festas ou simplesmente
conversar com outras pessoas,
interrompendo as possibilidades de
estabelecer relacionamentos naturais.

Mas antes de continuar neste tema tao
importante precisamos entender a
diferenca entre medo e ansiedade.

PSICOLOGIA ONLINE


https://www.psychologytoday.com/blog/the-real-story-risk/201211/the-thing-we-fear-more-death
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QUAL A DIFERENCA
ENTRE MEDO E
ANSIEDADE?

POR QUE TEMOS MEDO E QUAL A SUA
FINALIDADE EM NOSSAS VIDAS

Os medos cumprem uma fungao instintiva
de manter o ser humano vivo. Se nao
tivéssemos esse tipo de reacao, seriamos
capazes de nos jogar de penhascos sem
medo de morrer ou de se machucar. E o
nosso instinto de protecao.

Percebemos o medo como uma reagcao a
uma situacao bem definida que
represente um risco real ao individuo.

O medo faz parte do nosso sistema de
adaptacao, sendo uma resposta
perfeitamente normal perante a
possibilidade de existir perigo de vida ou
ameaca ao bem-estar. Nesta situacao,
automaticamente produziremos uma
resposta de medo que ira nos preparar
para lutar ou fugir, que sera percebida em
NOsso corpo através de sintomas como
taquicardia, suores, alteracao respiratoria,
forca incomum, dor de barriga dentre
outras permitindo, também, avaliar as
nossas reais capacidades para enfrentar

uma determinada situacgao.

R
Psique e Praxis

Para ilustrar, podemos imaginar que uma
pessoa esta andando por uma rua estreita
guando se depara com um cao muito
agressivo e sem coleira, a resposta imediata
€ o medo. Como o medo é resultado de
uma situacao real, quando essa situacao se
encerra (o cao é retirado, ou ela sai dessa
rua) o medo também tem o seu fim.

Por sua vez, a ansiedade € algo também
normal ao ser humano, sendo que, a
vivéncia de diferentes graus de ansiedade
no cotidiano das relagdes consiste num
fendbmeno frequente na vida e a sua
intensidade nao costuma impedir o
relacionamento social adequado do
individuo, podendo até propiciar um efeito
benéfico, uma espécie de agente
motivador, sem originar sofrimento.

A ansiedade é semelhante ao medo mas
nao apresenta uma definicao do objeto
real. Por exemplo, um individuo passa por
uma rua onde, ele ouviu dizer que um cao
bravo ronda solto, mesmo sem ver o cao,
seu organismo emite um sinal (ou reacao)
de alerta para o “possivel” encontro, o
corpo ja entra em estado de estresse
mesmo sem ocorrer o encontro.
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A ansiedade nao possui um objeto real claro, € um
medo muitas vezes sem foco, o que faz com que
seja persistente e sem uma finalizagao, pois objeto
estd em nosso sentimento e pensamento e nao na
realidade.

Tanto no medo quanto na ansiedade as sensagoes
corporais (cansaco, insénia, sensacao de sufoco,
tensao muscular, tremores, dificuldade de se
alimentar, taquicardia/palpitagdes) e psicoldgicas
(pensamentos de inferioridade, a crenca que nao
vai “dar conta”, fantasias de que “tudo vai dar
errado”, ou que vai ser insultado, abandonado pelos
amigos, etc.) se tornam frequentes ou mesmo
permanentes. O que pode gerar uma série de
problemas fisicos (doengas) e sociais para a pessoa.
Mas qual é afinal a diferenca entre medo e
ansiedade?

O medo ocorre quando um estimulo exterior
facilmente identificavel, ou seja, algo concreto, que
desencadeia comportamentos de fuga ou
enfrentamento, enquanto que a ansiedade consiste
num estado emocional aversivo sem
desencadeadores claros/concretos (medos difusos)
e que, obviamente nao podem ser evitados sendo
difundida de um modo desagradavel e persistente.




PAGINA 05

PSICOLOGA MARISA GASPAR

PSICOLOGIA ONLINE

FALANDO SOBRE A
ANSIEDADE SOCIAL

A ansiedade social é provavelmente,
dentre os problemas de ansiedade, o
menos conhecido e o mais negligenciado.
Para que possa compreender melhor o
que é a ansiedade social e a sua forma
mais severa a Fobia Social, torna-se
necessario que comecemos por perceber o

que é uma situacao social.

Uma situacao social é qualquer situacao na
qual a pessoa e outras pessoas estao
presentes. As situacoes sociais podem
incluir interacao com os outros (o que
frequentemente referimos como situagoes
interpessoais) ou situacoes nas quais a
pessoa é o foco de atencao ou que podera
ser reparada por outros (frequentemente
referimos como situagodes de

desempenho).

Alguns dos seguintes exemplos de
situacoes interpessoais e de desempenho
podem ser temidas por pessoas que tém

niveis elevados de ansiedade social.

- Convidar alguém para sair; Falar com
alguém que é percebido como mais
autoritario, ou divertido, ou interessante do
gue vocé; Iniciar ou manter uma

conversa; Ir a uma festa; Convidar amigos
para jantar; Conhecer pessoas novas; Falar
ao telefone; Expressar uma opiniao
pessoal; Ir a uma entrevista de emprego;
Dizer NAO; Manter um contato olhos nos
olhos; Conversar com pessoas do sexo

oposto.

- Falar em publico; Praticar esportes ou
participar de atividades que permitam
apresentacoes publicas; Fazer exames;
Participar em casamentos ou festas;
Representar: Ler para outras pessoas;
Comer ou beber em frente a outras
pessoas; Escrever quando outras pessoas
estao vendo; Apresentar-se a um grupo de
pessoas; Fazer uma pergunta numa
situacao de estudo; Apresentar um
trabalho.
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Ansiedade social refere-se ao nervosismo
ou desconforto em situagoes sociais,
habitualmente devido ao medo que a
pessoa tem de poder fazer alguma coisa
que possa ser embaracoso ou ridiculo, ou
na qual possa causar ma impressao, ou
que possa ser julgada, criticada ou avaliada
negativamente por outras pessoas. Para
muitas pessoas, a ansiedade social esta

limitada a certas situacoes sociais.

Por exemplo, algumas pessoas ficam
muito desconfortaveis em situacoes
formais relacionadas com o trabalho,
como fazer apresentacoes ou reunioes,
mas ficam razoavelmente confortaveis em
situacoes mais casuais, como em festas ou
a socializar com os amigos. Outras pessoas
podem reagir exatamente ao contrario;
estao mais confortaveis em situacoes
formais de trabalho do que em situacgoes

nao estruturadas de encontro social.

De fato, nao é nada pouco habitual ouvir
uma pessoa famosa dizer que se sente
razoavelmente confortavel ao
desempenhar o seu papel em frente a
grandes audiéncias mas que se sente
timida e nervosa quando interage com
uma pessoa ou em pequenos grupos em

que a intimidade é maior.

A intensidade da ansiedade social e a
extensao das situacgoes sociais temidas

variam de pessoa para pessoa.

Por exemplo, algumas pessoas sentem
algum receio com que lidam
razoavelmente bem, enquanto outras se
sentem completamente esmagadas pela
intensidade do seu receio. Para algumas
pessoas o receio encontra-se limitado a
uma unica situacao social (por exemplo,
falar em publico), enquanto que para
outras pessoas, a ansiedade social surge

em quase todas as situacoes sociais.

A ansiedade social esta relacionada com
diversos fatores que poderao incluir estilos
e tracos de personalidade (por exemplo,

introversao, timidez ou perfeccionismo).

A timidez e a introversao nao se
caracterizam pelo medo do julgamento no
entanto, a disposicao para o
perfeccionismo esta associada a tendéncia
em manter elevadas expectativas para si
mesmo sendo dificeis ou impossiveis de
cumprir. O perfeccionismo pode conduzir
a pessoa a sentir-se ansiosa em publico
pelo receio que as outras pessoas reparem
nas suas “falhas” e os julguem

negativamente.
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COMO A ANSIEDADE SOCIAL PODE
INTERFERIR NOS RELACIONAMENTOS, NO
TRABALHO, NA ESCOLA E EM OUTRAS
ATIVIDADES DO DIA-A-DIA?

A ansiedade social pode fazer com que
seja dificil para as pessoas estabelecerem e
manterem relagdes saudaveis. Pode afetar
todos os niveis de relacionamento, desde o
relacionamento com estranhos e
conhecidos casuais aqueles com a familia
e outros significativos. Para muitas pessoas,
mesmo a maneira mais simples de
interagao social (tal como ter uma
pequena conversa, pedir informacoes,
cumprimentar um vizinho) sdo muito

dificeis.

Para essas pessoas marcar encontros pode
estar completamente fora de questao. A
ansiedade social pode ser mais facil de
lidar junto de pessoas mais familiares,

como amigos e familia, mas nem sempre.

Para algumas pessoas, a ansiedade pode
aumentar a medida que as relagoes se

tornam mais intimas.

A ansiedade social pode ainda interferir
com as relacoes existentes, principalmente
se o companheiro(a) de uma pessoa com
ansiedade social quiser socializar com

outras pessoas.

A ansiedade social pode ter um impacto
na escolha dos estudos e da profissao.
Pode por exemplo afetar o tipo de curso a
fazer na faculdade e qual o tipo de

emprego que a pessoa pode aceitar.

Pode ainda afetar o desempenho no
trabalho e o envolvimento na escola.
Praticamente qualquer atividade que
envolva contato com outras pessoas pode

ser afetada pela ansiedade social.

"e'e
Psique e Préxis
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SITUACOES
INTERPESSOAIS

Vocé sabia que grande parte da ansiedade

social se desenvolve ao longo da infancia e
adolescéncia?

Pois entao, cerca de 80% das pessoas que
sofrem de ansiedade social desenvolveram
o problema antes dos 20 anos de idade e a
maioria delas segue sofrendo por mais 10
anos sem conseguir ajuda.

Nesse periodo, sem o tratamento
adequado, a ansiedade social pode
desencadear transtornos como depressao,
crises de panico e também levar ao uso
abusivo de alcool.

Muitas pessoas desenvolvem ansiedade ou
sao “‘medrosas” simplesmente porque
aprenderam assim.

Em alguns casos os pais excederam em
sua protecao e cuidados privando os filhos
das experiéncias que possibilitariam o
desenvolvimento da autoconfianca dos
filhos.

Assim, os filhos se tornam inseguros e
aprendem a temer o mundo. Essa
inseguranca pode se mascarar atraves de
relacdes de dependéncia (seja dos pais,
dos amigos, namorada), muitas vezes a
ansiedade s6 se manifesta quando eles se
percebem numa situagcao que depende
deles.

Toda vez que individuo se vé numa dada
situacao e nao possui referéncias de
enfrentamento seu complexo de poder se
manifestara pela a inferioridade.

s
Psique e Praxis
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(0 wsiedade ¢ wma epressio desse

“despiepane.” frente a vida. Eossa
: pede se mascaia abiavds

do teluagies de dopendncia,

Essa sensacao de inferioridade indica que
o individuo “nao é capaz” ou “‘nao da conta”
de enfrentar as adversidades, impondo
sempre a mesma resposta de evitacao e
fuga. A ansiedade € uma expressao desse
“‘despreparo” frente a vida.

Se formos pensar, € gente demais com
medo de algo que pode ser superado, de
tal forma que ele consiga aproveitar o
melhor da vida.

Essas barreiras, que impedem uma vida
social plena, desenvolvem-se porque
associaram que relagdes sociais, como falar
com colegas ou ir a confraternizacoes, sao
sinbnimo de perigo.

Quando isso ocorre nosso psiquismo é
ativado, a partir de experiéncias afetivas,
em que as opcgoes foram lutar ou fugir. Sao
acionadas as mesmas respostas usadas nas
situacdes do passado para tentar resolver
as novas situacdes que surgem em sua vida
presente.

A sensacao de maior perigo para qguem
sofre com a ansiedade social é a exposicao
pessoal associada a ideia de sentir-se
humilhado, ridicularizado ou de
simplesmente falhar na acao. Quanto mais
experiéncias de bloqueio social a pessoa
tem, mais forte esse medo fica gravado.

e
Psique e Praxis
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SINTOMAS COMUNS

- PENSAMENTOS NEGATIVOS SOBRE Sl
MESMO, A SITUACAO E OS OUTROS.

- MEDO DE AVALIACOES NEGATIVAS OU
SENTIR-SE TOLO PARA OUTROS.

- PREOCUPACOES, RUMINACOES E
PERFECCIONISMO.

- ATRIBUIR CULPA A S| MESMO.

- CRENCAS SOBRE S| MESMO COMO
FRACO E OUTROS COMO FORTES.

- FALACIAS NEGATIVAS SOBRE S| MESMO.

- ACREDITAR QUE EXISTE UMA FORMA
“CORRETA” DE AGIR SOCIALMENTE, QUE
ELE DESCONHECE.

- EMBARACO E EXCESSO DE
AUTOCONSCIENCIA.

- VERGONHA.

- BAIXA AUTOESTIMA.

- ABATIMENTO E TRISTEZA.
- SOLIDAO.

- DEPRESSAO

- FREQUENCIA CARDIACA ALTA.

- BOCA SECA.

. TREMORES.

- SUDORESE (AXILAS MOLHADAS)
- MAOS FRIAS.

- TONTURA.

- ENJOO.

- VONTADE DE IR AO BANHEIRO.
- SENSAGCAO DE PERDA DE REALIDADE.

- INIBICAO E PASSIVIDADE.

- EVITACAO DE SITUACOES SOCIAIS.

. VOZ BAIXA.

- POUCA MOVIMENTAGAO CORPORAL.

- POUCA EXPRESSAO FACIAL.

- DIFICULDADES NA ARTICULAGAO DA
FALA.

- TIQUES OU MOVIMENTOS REPETITIVOS.
- CABEGA BAIXA.
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