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Av. Conselheiro Fernando de Sousa, n.2 19 - 62, 1070-072 Lisboa ou consuitorio.prevenir@plotcontent.com

9 NA ANSIEDADE SOCIAL - que varia desde uma timidez inofensiva
ateé um grau que prejudica severamente a vida, como evitar uma
entrevista de emprego - surgem pensamentos automaticos como o
receio de fazer ou dizer algo ridiculo e de ser rejeitado, passando pelo
medo de causar ma impressao e de ser avaliado negativamente pelos
outros. A ansiedade varia em fun¢do da forma como as situacées e as
pessoas sao interpretadas: a realidade ndo tem “poder” de provocar
medo, 0 pensamento sim!
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SAUDE

Sempre ful muito © DEFINAEESCREVA AS as emocoes Ihe digam o contrario.
timida, o gue mme SITUACOES QUE GOSTAVA DE A confianca constroi-se pela
i tem levado, ez ENFRENTAR, das mais féceis as acao, apesar de 0s pensamentos
;ﬁj certos casos, g Mais dificeis. Escreva e ensaie negativos a desmoralizarem.
; evitar situacées e © dialogos que gostaria de © INUNDE-SE DE FRASES
2 pessoas. Sofro por ter, comecand’? as frases com CONSTRUTIVAS como “mereco

= “gostaria de ...”. Experimente ler reclamar o que é um direito meu”
IN40 ter cor dgelIll em voz alta, com um tom de voz ! ’

- “gosto de pessoas afirmativas”. &
para airmar os adequado e, ao mesmo tempo, ; p-

2 Imeus alreitos ou respirar lentamente.
: SRR LG © PRATIQUE A ACEITACAO
- reclamacéo. Como . ¢
= ; DAS EMOCOES DE MEDOE
& POS550 SUPDEIrar esie :
< tino de ansiedade VERGONHA, através de auto- e
B e s -afirmacdes como «old emocdes,
sociail. que lindo servico que me estdo . e
- a prestar hoje! Apesar do medo,
t hoje vou expressar 0s meus
E direitos! A emocao é irracional,
> NAao VoS vVou levar a sériol», «sinto
vergonha, mas posso orgulhar-
| DBSINVIl  ~Me Por comecar a agir. Muito
MAGALHAES do que sentimos é apenas uma
P e emo¢ao que nao tem relacdo com
§ Fslcoiogo clinico a realidade. Ao agir contra uma
% no Centro Clinico N el
s e emog¢ao inutil, ela perde
da Boavista, forca.
no Porto
_________________ Tel. 96;6 230 087 © DESCONSTRUA A
www.fernando- 1
- achlhascot CATASTROFE. Tudo E}
s gue pode acontecer é .
= aceitavel. E se alguém
, o pensar mal de si, qual
| = o problema? Exprimir

direitos e algo banal,
£ EES seguro e benéfico para a
| auto-estima, mesmo que
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